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نيل باسريشا 


نقلته إلى العربية 
ايتسام الخضراء 


ب 








telegram © read4lead‏ 2 مكتبة الكندل العربية 
مزيد من كلمات الثناء على كتاب 
معادلة السعادة 

<«عندما يتحدث نيل باسريشاء يوقف القادة من جميع المستويات 
والخلفيات أعمالهم» ويصغون إليه». 

raheB 01135011‏ 
مدير سابق لشركة eeffoC SKCUbratS‏ 
السعادة كيف يمكن لنا أن نعيش حياة أسعد». 

111111 nehcterG 
eht dna erofeb 6311 retteB مؤلفة كتاب‎ 
tcejorp ssenippaH 
«لم يسبق لأحد من قبل أن سبر أغوار السعادة مثل هذا من‎ 
قيل».‎ 

nerraW knarF 
مؤلف كتاب ٥50ا 5عrc ما‎ 
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«نيل باسريشا مدرب دائم للجيل القادم! فهو يجعل السعادة في 


1 


متناول اليد من خلال عادات مثبتة علميًا لا تتطلب كثيرًا من 
الوقت» على الرغم من مردودها المجزي!». 

rohcA nwahS 
egatnavdA ssenippaH eh T مؤلف‎ 
«كن سعيدًا أو لا وقبل كل شيء. هذه الكلمات القليلة تخالف‎ 
المنطق البدهي» حتى إن معظمنا لا يعرف كيف يستفيد منهاء‎ 
لكنٌ نيل يعرف».‎ 

110100 hteS 
nruT ruoY s’ tl nehW oD ot مؤلف /الاطجغ‎ 
«ترغب في السعادة؟ اسرق كل ما بوسعك سرقته من هدا‎ 
الكتاب».‎ 

noelK nitsuA 
tsitrA na ekiL |3685 مؤلف كتاب‎ 


«كتاب معادلة السعادة سوف يحدث تغييرات هائلة 5 حياتك 
المهنية» وفي حياتك الشخصية». 

heısH ynoT 
ssenippaH gnirevileD مؤلف‎ 
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۾ OEC‏ 500037210 
كتاب معادلة السعادة هو حصيلة بحوث مستمرة استغر قت أكثر 
من عشر سنوات» لسبر أغوار السعادة البشرية» ويضم خلاصة 
معارف مئات علماء النفس ذوي الخبرة العملية؛ وعشرات 
المدير ين التنفيديين المدر جين کی قائمة مجلة (enutroF)‏ 
لأفضل خمس مئه مدير تنفيذي» والاف المقابلات الشخصية. 
بعد أن جال نيل باسريشاء مؤلف سلسلة fo kooB eh T)‏ 
0e4‏ صم ) الذي ورد اسمه في قائمة نيويورك تايمز للكتب 
الرائجة» بين مراجع بالغة التنوع- من ألمانيا إلى اليابان» ومن 
بوذا إلى الكاتب الأمريكي كورت فونيجوت» ومن ن المخرج 
هيتشكوك إلى فيلم (52011ء (en01۸‏ ركز تفكيره في سؤال 
يغير حياة الإنسان: 

ما أبسط معادلة لتحقيق حياة سعيدة؟ 

بعد الاف الساعات من العمل» ظهر هذا الكتاب الذي يضم 
الإجابات. وسواء أكان الأمر يتعلق بكلمة ترحيب قبل بدء 
اجتماع ماء أم بالحياة المهنية والحياة الشخصيةء فإن هذا الكتاب 
يقدم الأجابات كلها. 

يشرح كتاب معادلة السعادة أفكارًا من نوع: 
« كيف يمكن لمدرّس أن يكسب أكثر مما يكسبه حامل درجة 
الماجستير في إدارة الأعمال من جامعة هارفارد؟ 
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7 أربع كلمات بسيطة تو قف الانتقادات كلها. 


الاختيار؟ 
« ماذا يعلّمنا كبار السن الأصحاءء ممن تجاوزوا مئة عام» عن 
التقاعد؟ 


٠‏ كيف تضيف ساعة إلى يومك بإجراء تغيير بسيط واحد فقط؟ 
٠‏ الشيء الذي يرغب فيه كثير من أصحاب المليارات» ولا 
يتمكنون من الحصول عليه. 
ه كيف تتخذ قرارًا خلال نصف المدة المعتادة؟ 
وهناك أيضًا كثير جدًا. 
«مكتوب بأسلوب ساحرء لا تغيب متعته عن البال» ولا تقف 
فائدته عند حد». 
الكولونيل sirhC‏ 016502310 
قائد سابق للمحطة الفضائية |311©11]أ300| 62305 
005 
ومؤلف htraE no ediuG s’ tuanortsSrA A‏ 


نيل باسريشا هو مؤلف سلسلة {emosewA fo kooB)‏ 
طل: اقيم لد ا امد كر على ا 
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خمس سنوات» وبيع منها أكثر من مليون نسخة» وهو أحد أبرز 
المتحدثين في برنامج (1011]) 

)ngıseD dna tnemnlatretnE ‘ygolonhceT)‏ ممن 
يتمتعون بالشعبيةء إضافة إلى أنه مدير معهد السعادة العالمي 
.)ssenippah 136016 rof etutitsn)‏ وقف أكثر من عشر 
سنوات من حياته لتطوير القادة» وللحديث عن السعادة أمام 
عائلته 


ثلاث طرائق لتحقيق الاستفادة القصوى من هذا الكتاب 

1 - وافق على الاختلاف: لا شك في أنك لن تتفق مع الأسرار 
التسعة عندما تقرؤها للمرة الأولى؛ لا بأس؛ ؛ توقع الاختلاف» 
ولعن تذكّر أنك تتمتع بالقدرة غل السماح للأفكار الجديدة 
بالتسلل إلى عقلك في أي وقت تشاء. قبل مئة عام من تحوّل 
تعبير المرونة العصبية (910165210011161) [تبدل 
الوصلات العصبية نتيجة تغيرات بيئية وسلوكية وعصبية[ 
إلى مصطلح رائج» قال الفيلسوف الأمريكي ويليام جيمس 
mailliW)‏ [56031): «المرونة» بالمعنى العام للكلمة تعني 
أن يكون للمادة بنية ضعيفة بما يكفي للخضو ع لتأثير ماء 
وقوية بما يكفي لعدم الخضوع فجأة». 


telegram © read4lead‏ 7 ركب اتن اندي 
2 - غيّر الأجواء المحيطة بك: قراءة هذا الكتاب من الغلاف 
إلى الغلاف في ليلة واحدة شيء رائع» لكنك إذا قرأته في 
أجواء مختلفة» فسوف تفهمه على نحو أفضل؛ فليكن متلا 
لد في مطار مليء بالضجيج. وفصل وأنت جالس على 
الجاثم قربك؛ اذ إن اختلاف الهواء والروائح والأصوات فز 
أدمغتنا. وفي كل مكان تقرأ فيه الكتاب سوف تستمد منه شيئًا 
مختلفاء وسوف تسترجع الدروس في ذهنك على نحو أسرع. 
وعليه؛ احمل هذا الكتاب أنَى ذهيت, 

3 - افرض على نفسك تحديًا لسبعة أيام: في كل مرة تقرأ فيها 
في الكتاب انتق فكرة تود تطبيقهاء وافرض على نفسك تحديًا 
لسبعة أيام؛ بأن تدرّن في مفكرتك اليومية في كل يوم ولسبعة 
فعل ذلك سبعة أيام» تكون قد برهنت على أن بإمكانك إنجازه 
في سبعة أيام» ومن ثم تستطيع فعله سبعة أيام أخرى» وهكذا 
يتحول الأمر إلى عادة. يقول أرسطو: «ما نحن سوى أفعالنا 
المكرّرة» ومن ثم فالتميز ليس فعلا بل عادة». 
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معادله السعادة 
إذا كنت قانعًا حرًا فأنت تملك الدنيا 
نيل باسريشا 


نقلته إلى العربية 


telegram © read4lead‏ 9 مكتبة الكندل العربية 
كلمة المؤلف 
قضيت أكثر من عشر سنوات أعمل في مجال تطوير القادة 

N ES 
الخطب حول فن القيادة أمام مئات ألوف الأشخاص من أنحاء‎ 
العالم كلها كلها؛ فقد تناولت العشاء مع عائلات ملكية في الشرق‎ 
الأوسحل وجلست على المنصات مع عمداء لد جيه‎ 
هارفارد» وقدمت المشورة حول القيادة لشركات مثل (1۸ل1)‎ 
وشغلت منصب مدير‎ .(cirtcelE lareneG)sy(mocalV)g 
تطوير القيادة في شركة ( 14۷ هع))» وأجريت مقابلات مع‎ 
أصحاب مليارات» وعملت مباشرة مع مديرين تنفيذيين في أكبر‎ 

OT a‏ الناجحة في مساعدة 
الأشخاص غل فيادة المجموعات ومشاريع الأعمال 
والشركات» اتضح لي تدريجيًا أن قلة فقط من الأشخاصن كانت 
5050 

في مأدب الغداء في المؤتمرات كنت أسمع أحاديث تدور 
حولي عن الجهود المستميتة لتحقيق التوازن» وعن الشعور 
المستمر بوطاة العمل المتراكم. ومحاولة مجاراة الاخرين»› 
وكان عديد من القادة يقولون إنهم يفتقدون Ss‏ 
حياتهم» وإنهم كانوا يعيشون مجهدين تحت وطأة ضغط الو قت 
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ومحاولة كسب مزيد من المال» ويشعرون بعبء القرارات التي 
لا نهاية لهاء والنصائح المتضاربة. كان الجميع مُبْتَلين بأزمات 
دراماتيكية يومية» حتى أعظم قادة العالم؛ وحتى اصحاب 
المليارات» وحتى المديرون التنفيذيون المذكورون في قائمة 
العالم؛ كانت مراجل الإجهاد المتقدة تغلي وتفور في رؤوسهم 
ومّعداتهم. 

أدركتٌ أيضًا أنني لم أكن أنا نفسي سعيدًا , 

كنت أبحث عن نماذج بسيطة تساعدني على تقرير ماذا أفعل» 
كنت أبحث E‏ جاده وعن دليل ار جهني 
فرت في المرات التي شعرت فيها بالذنب لأنني لم أنه العمل 
المطلوب منيء أو التي كنت فيها منهك القوى بعد أسبوع حافلء 
أو التي كنت أعاني فيها اضطرابات نفسية تدوم أيامًا محاولا 

عندما أعود بالذاكرة إلى تلك الأيام» أكاد لا أصدق كم من 

التحدي الأكبر الذي تواجهه يوميًا في عملك هو كيف تحقق 
مزيدًا من السعادة وينطبق هذا الشيء نفسّه عليك إذا كنت أما 


متفرغة لشؤون المنزلء أو إذا كنت طالبًا في المدرسة» أو 
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مسافرًا خار ج البلاد؛ فالمدرسة لم توحهناً إلى تعليم الذماغ 
وتدريبه للإبقاء على تركيزه الإيجابي وهو يحاول تلمّس طريقه 
وسط مطبات الحياة» وبعبارة أخرى: هل سبق لك أن التحقت 
بدورة دراسية عنوانها (كيف تصبح أسعد حالا؟) . 

خلال السنوات القليلة الماضية كنت أنظم ورشات عمل كل 
تموز/يوليو للمشاركة في أفضل مخيم للإثراء النفسي» وهم 
طني يضار على اعلى الخاجات فى عدار سي وبتار كرون 
في معظم النوادي والفِرّق» وسوف ينتسبون في نهاية المطاف 
إلى أفضل الجامعات الامريكية . كان هؤلاء الطلاب يرغبون 
حالفني إذ شاركت في بعضها عندما كنت في المرحلة الثانوية: 
ولكن ما بدأ ورشة عادية بسيطة» لا تضم ملاحظات ولا 
عروض شرائح» تطور تدريجيا إلى محاضرة ألقيتها بعنوان 
(تسعة أسرار تجعلك أكثر سعادة) . وبعد انتهاء المحاضرة. 
أنخث المجال لتوجيه الأسئلةء وقد أدهشني نوع الأسئلة التي 
طرحت؛ إذ لم يسأل الطلاب عن كيفية الحصول على علامات 
أعلى» ولا عن كيفية الانتساب إلى قتعي الجامعات المتوافرة. 
أو العمل في وظائف تدر دخلا كبيرّاء وهم يعرفون أن ذلك كله 
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أكثر سعادة , 

«كم من المال يلزمني لكي أتقاعد؟»» «ما أفضل طريقة 
للتعامل مع الانتقادات؟»» «كيف أنجز مزيدًا من العمل بضغط 
نفسي أقل؟»» «كيف أجد محال شغفي الحقيقي في العمل؟»» 
«كيف أعالج مشاعر القلق؟»» «ما أفضل طرد يقة لإنجاز مزيد 
من العمل داخل المنزل وخارجه؟»» «ماذا أفعل عندما تُوجّه 
إلي نصائح مختلفة؟»» «كيف أصبح أكثر إيجابية؟» . 

كشفت لى تلك الدورات خفايا كثيرة؛ لأنها أظهرت أن بعض 
أذكى الشباب الموجودين حولنا لا يأبهون بتطوير مقدراتهم 
العقلية أو براعتهم التقنية؛ فهم يبحثون عن الاطمئنان... وعن 
الحرية... وعن السعادة» هم يريدون ألا يرغبوا في شيء... وأن 
يفعلوا أي شيء... وأن يحصلوا على كل شيء . 

يريدون فقط أن يعيشوا حياة أسعد . 

ألا تعتقد - إذا - أن كل كلية أو جامعة أو مكتبة يجب أن تكون 
معيتا لا ينضب من الدورات والنصائح التي توجّهنا إلى كيفية 
تحقيق حياة أسعدء وإلى كيفية اتخاذ قرارات تحثنا على فعل ما 
هو إيجابي كل يوم؟ 

عندما سألت مديرًا تنفيذيًا يعمل في مجال الضيافة: هل يعرف 
کا ار ھا امرف الكترو ساعد اہ على یں 
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طريقهم» وسهل لهم مهمة اتخاذ أصعب قراراتهم» بما يتيح لهم 
العيش باطمئنان وحرية وسعادة؟ قال: «لا يوجد كتاب كهذا؛ 
فهذا يشبه الطلب من مدير تنفيذي عالي الكفاءة والفاعلية» ومن 
شخص ناجح» ومن قائد متميز» أن يختزلوا في كتاب واحد 
النماذج الفكرية التي كوّنوها خلال حياتهم» ولم يسبق لأحد أن 
فعل ذلك» . 

أنا أدرك أن ما قاله صحيح؛ لأنني كنت - ولسنوات - أبحث 
عن كتاب عملي يضم منظومة واقعية تساعدني على الوصول 
بنفسي إلى السعادة . كنت أرغب في معرفة أمور تتجاوز 
الحكايات حول المفاهيم العامة والأمثولات حول طيور 
البطريق» والدراسات البحثية التي تنطوي على بيانات تشير إلى 
الطرائق الواجب اتباعها؛ كنت أرغب في شيء واقعي وعملي 
وواضح؛ أرغب في كتاب يضم مبادرات أستطيع تطبيقها يوميًا 


وڪ 


ت 
له 0 ١‏ 2 2 أ 
لر - 
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اقنع بما لديك وافرح بالأشياء كما هي» وعندما تدرك 
أنه لا ينقصك شيء»؛ يصبح العالم كله ملك يمينك. 
لاو تسوء فيلسوف صيني 
السعادة الحقيقية هي الاستمتاع بالحاضرء دون الاعتماد 
القلق على المستقبل؛ هي ألا نشغل أنفسنا بالآمال ولا 
بالمخاوف» بل نقنع بما لديناء وهو كافب؛ لأن الإنسان 
موجودة داخلنا وفي متناول أيديناء والرجل الحكيم يقنع 
بقسمته» مهما كانت» ولا يرغب في الحصول على ما 
ليس لديه. 
لا يمكنك الحصول على كل شيء؛ فأين ستضع كل 
ذللك؟ 


ستيفن رايت» ممثل ومخرج أمريكي 
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ا الل 
أول ما عليك فعله قبل أن تتمكن من الشعور بالسعادة 
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1 
ست كلمات ستغير مفهو مك عن السعادة إلى الأبد 


لنبدأ ببعض الأخبار غير السارة , 

نمرج السعادة الذي درسوتا إياه منذ ذعومة أظفارنا هو في 
الواقع نموذج متخلف كليا؛ فنحن نعتقد أننا إذا عملنا بجد لتحقيق 
نجاح كبير» نصبح سعداءء ونعتقد أن المخطط يسير على النحو 
الل 


احصل على أعلى العلامات 

حظ في مقابلات التوظيف س وظيفة جيدة ! س كن سعيذا! 

اعمل أوقانًا إضافية! ے تحصل على ترقية ! -> كن سعيدًا! 

لكن الأمر ليس على هذا النحو في الحياة الواقعية . 

نحن نعمل في وظائف جيدة» ونحقق نجاحًا كبيرّاء ولكن بدل 
الشعور بالسعادة فإننا نحدد لأنفسنا أهدافًا جديدة . نحن ندرس 
الآن من أجل الوظيفة المقبلة» والدرجة المقبلة» والترقية المقبلة 
. لماذا الاكتفاء بالشهادة الجامعية في الوقت الذي نستطيع فيه 
الحصول على شهادة الماجستير؟ ولماذا الاكتفاء بمنصب المدير 
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في الوقت الذي نستطيع فيه الوصول إلى منصب نائب الرئيس‎ 
ولماذا الاكتفاء بمنزل واحد في الوقت لوي‎ 
على منزلين؟ نحن لا نصل أبدًَا إلى السعادة؛ إذ إننا لا نتوقف‎ 
. عن دفعها عنا أبعد فأبعد‎ 

ماذا يحصل عندما ننزع تعبير (كن سعيدًا) من نهاية المخطط 
ونضعه في بدايته؟ عندها تبدو تلك الكلمات الست المهمة على 
كوا 


كن سعيدًا وظيفة جيدة نجاح كبير 


الآن يتغير كل شيء» حقا يتغير كل شيء . إذا بدأنا بالشعور 
بالسعادة فسوف نشعر بأننا على أفضل ما يرام؛ فيبدو مظهرنا 
على أفضل ما يرام؛ ونمارس التمارين الرياضيةء ونتواصل مع 
الناس: ثم ماذا يحدث؟ ينتهي بنا الأمر إلى إنجاز أعمال مهمة 
إنجاز عمل مهم؟ إلى نجاح كبيرء وإلى مشاعر جياشة 
بالإنجاز» وما يترتب عليه من الحصول على مناصب وترقيات 
ومكالمات هاتفية من والدتك تعبّر لك فيها عن فخرها بك . 

ورد في (02239211 )weiveR ssenisuB‏ أن الأشخاص 
السعداء أكثر إنتاجًا بنسبة %31» وهم يحققون مبيعات أكثر 
بنسبة 49037 وهم أكثر إنتاجًا بثلاثة أضعاف من نظرائهم . 
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إذاء ما أول شيء ينبغي لك فعله قبل أن تتمكن من الشعور 
بالسعادة؟ 

كن سعيدًا , 

كن سعيدًا أولا وقبل كل شيء . 

الشعور بالسعادة يفتح مراكز التعلم» وهو شعور ينير عقلك؛ 
مثل ناطحات السحاب في مانهاتن وقت الغسق» ويجعله يتلألأ 
كالنجوم في السماء المظلمة فوق حقل المزارع . 

يقول الفيلسوف الأمريكي ويليام جيمس: «أعظم اكتشاف في 
الأجيال كلها هو اكتشاف قدرة الإنسان على تغيير حياته عن 
طريق تغيير موقفه» . 

ويقول مؤلف كتاب «ميزة السعادة» eht)‏ 5561100211 
خل037دعء).؛ شون إيكور (21215 رع ط10]): «ليس 
الواقع» بالضرورة» هو من يصوغناء بل المنظور الذي يرى به 
دماغك العالمَ هو ما يصوغ واقعك» . 

ويقول شكسبير (12605612215ه): «ليس هناك ما هو جيد أو 
سيئ» بل التفكير هو ما يجعله كذلك» . 


2 
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السبب الرئيس والوحيد الذي يصعب الإحساس بالسعادة 


يقول شكسبير: «ليس هناك ما هو جيد أو سيئ» بل التفكير هو 
ما يجعله كذلك»» ولكن إذا كان الأمر يتعلق بالتفكير» مجرد 
التفكير» فلماذا لا نفكر بحيث نحسّن مزاجنا متى شئنا؟ يبدو 
الأمر وكأن علينا أن نتمكن من إدارة مفتاح عقلي . 

لكننا نعلم جميعًا أن الوضع ليس بهذه السهولة» فقد ترگز 
أدمغتّنا أحياتًا على أشياء سلبية ولا نستطيع إيقاف ذلك! أنا 
أحاول ذلك طوال الوقت . إليك هذا السر: الجميع يفعل ذلك؛ 
فكل فرد منا يجد نفسه أحيانًا عالقا في التركيز في سلبيات 
الأمور . لقد تحدثت على المنصات مع أفضل الخطباء في 
مجال التحفيز» ومع مديرين تنفيذيين وردت أسماؤهم في قائمة 
مجلة (enutroF)‏ التي تضم أفضل خمس مئة مدير تنفيذي» 
ومع زعماء سياسيين من أنحاء العالم كلهاء هل تعرفون بم 
يشعر هؤلاء بعيدًا عن الأضواء؟ إنهم يشعرون بالخوف. 
ويتصبب العرق من أجسادهم . وعليه؛ فإن التفكير قد يخفق 
أحيانًا , 

للشخص المتفائل الأبدي؛ بل هناك أشخاص يشعر ون بالتفاؤل» 
لكن هؤلاء أيضًا يجرون مع ذواتهم حوارات داخلية سلبيةء ولا 
بأس بذلك» فالمشكلة هنا لا تتمثل في أننا نحمل أفكارًا سلبية 
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داخل أدمغتنا؛ بل المشكلة هى فى اعتقادنا بأننا يجب ألا نحمل 
أفكارَ | سلبية , ااا 

ولكن» لماذا تركز أدمغتنا على الأمور السلبية؟ ما إن ندرك 
سبب ذلك حتى نصبح قادرين على معرفة مدى قدرتنا على 
التحكم» وأداء جهد واع يحقق لنا السعادة عن طريق أساليب 
متت . هذا أحد أهم الأشياء التي يمكنني مشاركتكم بها . 

لماذا يصعب علينا أن نكون سعداء؟ 

لأن الحياة» خلال منتى ألف سنة انقضت منذ وُجِدَ الجنس 
البشري على هذا الكوكب» كانت في معظم مراحلها قصيرة 
وقاسية» وتتطلب قدرة عالية على التنافس» وقد تدربت أدمغتنا 
على التكيف مع هذا العالم القاسي الذي نعيش فيه مدة وجيزة؛ 
والذي يتطلب قدرة عالية على التنافس . 

كم كانت الحياة قصيرة وقاسية وتنافسية؟ 

لنجر تجربة قصيرة: 

قف» وأغلق عينيك» وتخيل آخر مرة شعرت فيها بوحدة تامة 
وسط مكان غير مألوف؛ أَحَدت ذلك خلال التخييم في الجبال 
عندما ابتعدت عن نار المخيم ووقفت على الحافة الصخرية 
لبحيرة مياهها ساكنة كالمرآة؟ أم حدث عند شلال محاط بالرذاذ 
عثرت عليه في أثناء رحلة مدرسية عندما اختفى زملاؤك من 
حولك» ولم يكن يتناهى إلى سمعك سوى خشخشة أوراق 


telegram © read4lead‏ 21 مكنبة الكندل العربية 
الأشجار التي تحركها الريح في ظلال الغابة؟ أم حدث في أثناء 
ممارستك رياضة الجري على شاطئ رملي عند شروق 
الشمس» عندما انعطفت مع خط الساحل واكتشفت فجأة أنك لا 
ترى أحدًا حولك لمسافة أميال؟ 

تخيل نفسك ثانية مع ذلك المشهد . 

الآن» تخيل أنك تزيل الأشياء الآتية كلها من على كوكب 
الأرض: 
د حمامات الاغتسال.« المغاسل. » المراحيض. 
» الهواتف. » الحواسيب. » المياه الجارية. 
» الكراسي. « الأسرة, » شبكة الإنترنت. 
» السيارات. » الدراجات الهوائية.» الطرق. 
« الكتب. » القوارب. » الطائرات. 
» الأقلام. « أقلام الرصاص. ٠‏ الورق. 
» الأدوية. د الأطباء. د المستشفيات. 
» البرادات. » دكاكين البقالة «١‏ الأدوات. 
» المواقد. » المزارع. » الثلاجات. 
» الكنزات الصوفية. « القمصان. » أفران المايكرويف. 
» الجوارب. « البنطلونات. د السّثرات. 
: » الثياب الداخلية. « الأحذية. 
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أنت الآن تقف وحيدًا على كوكب الأرض دون أي من الأشياء 
المذكورة؛ أخرج هاتفك من جيبك وارمه بعيداء 0 
و قميصك» أيضاء لأنهما غير موجودين»› واخلع كل شيء . | 1 
الان عار تمامًا لا يحيط بك أي شيء› ولا يوجد أي من الأشياء 
المذكورةء ولن يكون أي منها موجودًا قبل أن تنتهي حياتك! 
الآن» أغلق عينيك» وتخيل نفسك هناك» وتذكر أن: 
9 من تاريخنا هو العيش في هذا العالم , 
9 من تاريخنا انقضىء وكان معدل طول العمر ثلاثين 
عامًا , 
9 من تاريخنا انقضى ودماغنا يصارع باستمرار في سبيل 
البقاء , 
كانت الحياة قصيرة وقاسية. وتتطلب قدرة عالية على 
التنافس» ونحن الآن نملك ذاك الدماغ نفسه الذي كان الإنسان 
يملكه طوال تاريخ البشرية . 
هل كنا سعداء آنذاك؟ السؤال الأجدى هو: هل كان يتوافر لنا 
يصف ديفيد كين ( 017/310 7130 )» صاحب موقع ( 
namuH gnieB ta retteB gnitteG : edutitpaR‏ ( 
هذا الوضع بالتحديد» فيقول: إذا حدث أن شعر أحد أسلافنا حقًا 
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بالسعادة لما يملكه من مقتنيات» أو بسبب مكانته الاجتماعية» أو 
إنجازاته في الحياة» فسوف يصبح فورًا معرضًا لخطر محدّد . 
لم يكن هناك موطن حضارة يمكن الاعتماد عليه في حال 
حصول مكروه . 

من ثم كان البقاء يتطلب منا إيجاد شبكات الأمان الخاصة بناء 
والحصول على ما يكفي لم يكن كافيّاء أو أننا كنا نشعر 
بالاطمئنان» لكن هذا كان يجعلنا عرضة للضواري وللمتنافسين 
عط ينك البسيان: PE CEN‏ خكار, 

خلقت فينا هذه الحاجة الغريزية إلى ما لم نحصل عليه بعد 
حالة مستمرة من السخط ومن دون هذه الحالة كان أسلافنا 
سيواجهون الموت جوعا في حال إخفاق رحلة صيد واحدة فقط 
. وقد جرت برمجة هذا السيناريو القاسي بحيث يستحث فينا 
ل ا ميات الع حي هالص رص يا 
فيما بتصل بهذا الهدف. لكنه ولد فينا مشاعر القلق والانزعاج 
التي تستولي علينا معظم الوقت . التعاسة هي الطريقة التي تُبقي 
لآلاف السنين , 

نحن نملك الدماغ نفسه الذي كنا نملكه طوال المدة القصيرة 
القاسية والتنافسية في تاريخناء ولم يتغير هذا الدماغ فجأة 
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بمجرد أن أصبح لدينا مطابع وطائرات وشبكة إنترنت؛ فكيف 
جرت برمجة أدمغتنا؟ 


- 8 أحصل العام 

فسوف بحاجة إلى ل 

أموت الطعام والأمان ->+180.000 ق. 
أموت -هالطعام والأمان ->+170.000 ق. 
أموت الطعام والأمان ->+160.000 ق. 
أموت الطعام والأمان ->+150.000 ق. 
أموت الطعام والأمان ->+140.000 ق. 
أموت -هالطعام والأمان ->+130.000 ق. 
أموت -هالطعام والأمان ->+120.000 ق. 
أموت الطعام والأمان ‏ 110.000 ق. 
أموت الطعام والأمان ->+100.000 ق. 
أموت -هالطعام والأمان س 90.000 ق. م. 
أموت -هالطعام والأمان س 80.000 ق. م. 
أموت -هالطعام والأمان س 70.000 ق. م. 
أموت -هالطعام والأمان س 60.000 ق. م. 
أموت -هالطعام والأمان -+50.000 ق. م. 
أموت -هالطعام والأمان س 40.000 ق. م. 


رذ ال ف ف اك ف فش فش هك 
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أموت الطعام والأمان س 30.000 ق. م. 
أموت -هالطعام والأمان س 20.000 ق. م. 
أموت -هالطعام والأمان 10.000 ق. م. 
أموت هالطعام والأمان >1 

أموت الطعام والأمان س1000 

أموت ه#السعادة > 2000 


CEG OG‏ انا لله حافت على 
بقائنا بأي ثمن» كنا مصابين بجنون الارتياب» وكنا محاربين» 
وقساة القلوب» ومتوحشين» وكنا قتلة؛ وبسبب ذلك كله.. وصلنا 
إلى ما نحن عليه؛ وبسبب ذلك... سيطرنا على الكوكب؛ وبسبب 
ذلك... نمتلك كل شيء في العالم . 

لكن هذا يستدعي السؤال: أما زال هذا الخوف مبرمجًا داخل 
رؤوسنا حتى اليوم؟ 
3 
الشيء المشترك بين طبيبك ومدرّسك وتوم هانكس 


في كل مکان؟ داخل عقولناء في أدمغتنا . 
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قال توم هانكس ( ۳0۲ ۸۵۳ )5 )» وهو من أنجح الممثلين 
العالميين» ويكسب الملايين مع كل فيلم يمثله» وحصل مرتين 
على جائزة الأوسكار: «يذهب بعضهم إلى سريره ليلا وهو 
يفكر (كان يومًا ناجحًا)» لكني من الأشخاص الذين يشعرون 
بالقلق ويتساءلون: (اين أخفقت اليوم؟)» . 

يعمل أندي غروف ( ۷0١۸‏ 6۷0۲6 ) منذ مدة طويلة مديرًا 
تنفيذيًا الشركة ( |٠١|‏ )» وقد ساعد على تحويل الشركة إلى 
شركة ناجحة تكسب مليارات الدولارات» ويعتقد كثيرون أنه 
ساعد على توجيه مرحلة نمو وادي السيليكونء» وقد اختارته 
مجلة ( 0117© ) رجل العام سنة 1997م: وكان ستيف جوبز ( 
5 [500 ) يُكْبِرْهء كما ورد في سيرته الذاتية . كيف عبّر 
أندي غروف عن هذه الفكرة؟ «وحده المصاب بجنون الارتياب 
يحافظ على بقائه» . 

ما زالت أدمغتنا تلتزم بنموذج الارتياب هذا يوميّاء وهذه 
وصفة للسعادة! يطلق عليها بعضهم اسم (تناذر طالب الطب) ( 
لاع 3100| tnedutS‏ : 5 5ل770101» ). وهو تعبير صاغه 
جيروم ك . جيروم ( [©67701 »ا. [©6»67701 ) في كتابه 
الكلاسيكي ثلاثة رجال في قارب ( 1 ط/]ع» taoB a ni NEM‏ 
)» الصادر عام 1889م: 
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«أذكرٌ أنني ذهبت ذات يوم إلى المتحف البريطاني لأقرأ ما 
يساعدني على علاج مرض بسيط كنت مصابًا به؛ كان حمى 
القش على ما أظن» وبعد أن حصلت على الكتاب وقرأت ما 
جئت لأجله» شر عت أقلب صفحات الكتاب بتكاسل وأنا شارد 
قد أكون نسيت ما هو أول داء غصت بتفاصيله - هو بلاء مدمر 
مخيف» أعرف ذلك - ولكن قبل أن أقرأ نصف قائمة 
(الأعراض الأولية)» داخلني الشعور بأني مصاب به . 

جلست لوهلة وقد شأني الرعبء ثم عدت لتقليب الصفحات 
بأصابع أثقلها القنوط» ولما وصلت إلى حمى التيفوئيد» وقرات 
الأعراض» اكتشفت أنى كنت مصابًا بحمى التيفوئيد: ولا بد أنى 
أحيثك صا راو او ات عا أن 
أكون مصابًا به أيضًا؛ وحين وصلت إلى داء رقص القديس 
فيتوس ( 5]. ١/‏ | ألا5 ” 5 2730© ) واكتشفت - كما كنت أتوقع 
- أني مصاب به أيضّاء غمرني الفضول بشأن حالتي» وصممت 
على التدقيق فى كل التفاصيل» وهكذا بدأت أقرأ عن الأمراض 
حسب الأحرف الأبجدية؛ فقرأت عن الملارياء وعلمت أنى 
مصاب بهاء وأن اشتداد المرض سيبدأ خلال أسبوعين...». 

الأمر لا يقتصر على طلاب الطب؛ فقد مررنا جميعًا بهذه 
التجربة؛ فنحن نجول بنظرنا في العالم لنرصد المشكلات؛ لأن 
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ذلك يؤدي إلى الحفاظ على بقائنا . وتصميمنا الحالي للعالم من 
شأنه فقط تعزيز تلك المشاعر المتأتية عن هذا المنظور السلبي 
وزيادتها . 

عندما تجلس في عيادة طبيبك ليقرأ لك نتائج تحليل المخبرء 
ويقول الطبيب: «معدل سكر الدم جيد» ومعدل الكولسترول 
جيد» لكن هناك نقص فى الحديد»» ماذا تفعل حينها؟ تتحدث عن 
زيادة معدل الحديد . تأكل اللحم! لكنك لا تبذل أي مجهود 
لتحسين معدل سكر الدم أو الكولسترول» وإذا كان معدل 
الكولسترول يجب أن يكون دون 200 017 / 10 » والمعدل 
الموجود في تحليلك هو 195» فهذا رائع! أما إذا كان المعدل 
5» فهذه مشكلة . نحن ندفع للأطباء عندما نكون مرضى؛ 
أفلا ينبغي أن ندفع لهم عندما نكون أصحاء؟ 

مديرو مخازن البيع بالتجزئة يديرون بالاستثناء» وذلك عن 
طريق تدقيق التقارير الصباحية» وملاحظة أن الأرقام أدنى من 
المتوسط ومن ثم محاولة رفعها؛ فإذا كان التقرير يفيد أن عدد 
الزبائن جيدء وحجم سلة التسوق جيدء ولكن الوقت اللازم لدفع 
الحساب ومغادرة المخزن أدنى من المتوسطء فماذا تكون رغبة 
المدير انذالك؟ إن رغبته تتمثل في تسريع وتيرة دفع الحساب 
ومغادرة المخزن» وهذا يعني تعيين مزيد من أمناء الصندوق! 
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لكنه لا يبذل أي جهد لتحسين أرقام الإحصاءات التي وصلت 
إلى المعدل المتوسط , 

تقديم مساعدة إضافية للطلاب الذين حصلوا على علامات 
يعيدون السنة الدراسية؛ وتُستَنْزف المنظومة؛ الأصدقاء جميعهم 
يتقدمون في دراستهم . ماذا يحدث للطلاب الذين يحصلون على 
علامات دون المتوسط؟ يحصلون على مساعدة إضافية فى 
اء فسيكة الغذاف: ودورات دروس خصوصية. درس 
تعويضية . لكن؛ لماذا لا تطرح تحديات إضافية أمام الطلاب 
الذين يحصلون على علامات تامة؟ 

لمعرفة مدى جودة أدائناء وماذا يحدث إذا كان الأداء دون 
التوقعات؟ خطة لتحسين الأداء! ومزيد من الاجتماعات مع 
المدير! وإرسالنا إلى دورات تدريبية! ولكن ماذا يحدث عندما 
يكون الأداء جيدًا؟ زيادة %2 على الراتب وتربيتة على الظهر 


بدل العثور على النتائج الجيدة وتحسينهاء تقوم أدمغتنا ا 
1. تبحث عن المشكلة. 
2. تجد المشكلة. 
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3. تحسن الوضع. 

هذا ما تدربت أدمغتنا على فعله خلال مئتي ألف سنة» ولكن 
لأننا نجول بنظرنا لرصد المشكلاتء فقد لا نرى أحيانًا سبوى 
المشكلات . صاغ كيلي أكسفورد ( >اع|الا 01/0170 )؛ وهو 
أحد الكتاب الواردة أسماؤهم في قائمة نيويورك تايمز للكتب 
الرائجة. بصياغة تنادر طالب الطب الذي نصاب ډه» في 
صفحته على موقع تویتر› کا » DM beW‏ أشبه بكتاب 
من سلسلة اختر مغامرتك الخاصة ( 650010 nwO ruoY‏ 
»© )» حيث تكون نهاية اللعبة دائمًا مرض 
السرطان» : 

ماذا يمكن أن نفعل بهذا الشأن؟ 
4 
ما مدى قدرتنا على التحكم؟ 

يقول أرسطو ٠‏ «تتو قف السعادة علينا» 1 

ويقول فكتور فرانكل ( ۲٥٤۸۷‏ ۸۵۲۴| ): «يمكن سلب 


اختيار موففه في أي ظروف بذ معبنة» اختيار مساره الخاص» : 
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وكتب والت وايتمان يقول: «آدر وجهك دائمًا لأضوء الشمس» 
وسوف تسقط الظلال وراءك» ١‏ 

يعجبني ما قاله أرسطو وفكتور فرانكل ووالت وايتمان؛ 
ولكن؛ كيف تصل إلى هذه المرحلة؟ 

لدينا حالبًا براهين علمية تدل على أهمية المواقف» وأفعال 
كه مدد : 5 ٠‏ 1 الل" < في مواقفنا ' 

عندما بلغت زوجتي ليسلي السادسة عشرة من العمرء أهدتها 
جدتها في عيد ميلادها قو لا مقتبسًا داخل إطار نحاسي» وقد 
علقته ليسلي على جدار غرفة نومهاء وكانت تقرؤه كل صباح 
قبل الذهاب إلى المدرسة» وما زال معلقا في غرفة نومها 
القديمة حتى اليوم . قرأته أنا مرات عدة» والتقطت صورة له 
لأريكم إياه» وانتبهوا إلى الجملة الأخيرة الثانية خصوصا: 


> Attitude 
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أعرف أن الاسم الوارد في اللوحة هو سام والتون ( 5ة" 
لالا ج001 )! لكن اللوحة هي أثر فني يعود إلى زمن قديم: 
عندما كانت الرسائل الموجهة بالبريد الإلكتروني والرسائل 
المسلسلة تضم أقوالا منسوبة إلى غير أصحابهاء ويستمر هذا 
وهو واعظ من تكساس يبث برنامجًا إلى أكثر من ألفي محطة 
إذاعية , 1 

هل تعرفون ما الذي يجعل هذا القول مدهشا؟ 

الجملة ما قبل الأخيرة! 

«لدي قناعة بأن الحياة هي %10 أحداث» و9090 رد فعلي 
على تلك الأحداث» , ٠‏ ۰ 

ثبيّن دراسة جديدة شرت في مجلة ( +ع fo woH‏ 
5560100311 )» أجرتها أستاذة علم النفس في جامعة 
كاليفورنيا سونيا ليوبومرسكي ( 3505 الإنا500أ51كالا )» 
تبيّن بدقة نسبة اعتماد سعادتنا على أوضاع حياتنا؛ وهي لا 
تتجاوز %10 ! 9010 من سعادتنا هو ما يحدث انا . 
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إذاء نسبة %90 من سعادتنا لا تعتمد على ما يحدث لنا في 
هذا العالم! بل تعتمد على منظورنا للعالم . ماذا تتضمن نسبة 
0 هذه؟ استعدادنا الجينيء وأفعالنا المتعمدة . نعم» أفعالنا 
المتعمدة وهذا أمر لا بستهان به؛ تلك أشياء محددة نستطيع 
فعلها لنشعر بمزيد من السعادة ., وحدها تلك الأشياء تمارس 
تأثيرَا فى سعادتنا يعادل أربعة أضعاف تأثير أي شىء قد يحدث 

سأصوغ الفكرة بطريقة أخرى: 

إذا كنت أعرف كل شيء عن أوضاع حياتك؛ عملك› 
و صحتك» ووضعك العائلي» ودخلك» فبإمكاني التكهن بنسبة 
0 من مدى سعادتك» هذا كل شيء! كم السعادة الباقي له 
يحدده عالمك الخارجي بل الطريقة التي يعالج بها دماغك هذا 
العالم , 


5 
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سبع طرائق تحقق لك السعادة فورًا 


كيف تكون سعيدًا أولا وقبل كل شيء؟ 

ع ب :ان ون لجيه ع يبل لل رس 
علم النفس الإيجابي ( 2 1/1150© 001017[/52ل! )» وهو علم 
لا يقوم على إجراء تجارب لمجرد التسلية , 

يعد أستاذا علم النفس: مارتن سيلغمان ( |ا12] 
2505 ) وميهيلي تشيكسزينتميهيلي ( /|اط3الا 
6251150 3111| ) والدي علم النفس الإيجابي؛ بسبب 
حبهما المفرط للحقائق المدروسة الواضحة . يقول الأستاذان في 
مجلة ) :(tsigolohcysP naCİre€ A‏ 

«علم النفس ليس مجرد فرع من الطب يُعنى بالمرض أو 
بالصحة؛ هو اشمل من ذلك بكثير؛ فهو يتعلق بالعمل والدراسة 
والبصيرة والحب والنمو واللهو . وفي سعيه للعثور على 
الأفضل» لا يعتمد هذا العلم على التفكير الرغائبي» أو على 
الإيمان» أو خداع النفسء أو البدع» أو التلويح بالأيدي؛ بل 
يحاول تكييف أفضل ما في المنهج العلمي بحيث يلائم 
المشكلات الفريدة التي يمثلها السلوك البشري لمن يحاولون فهم 
هذا اللو ك گل تن تى . 

علم النفس الإيجابي هو مجال جديد بدأ يتنامى . 
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قرت مثات الدراسات بدقة 3 للعثور على الطرائق السبع 
الأساسية لتدريب الدماغ على أن يكون سعيدّاء وقد نوقش كثير 
من تلك الدراسات في المجلات وفي خْطب المؤتمرات وتقارير 
البحوثء لكني جمعتها معًا لأقدمها لكم في هذا الكتاب . 

إذا فعلتم أيّا من تلك الأشياء السبعة أسبوعين متتاليين» فسوف 
تشعرون بأنكم أسعد حالا , 

ما تلك الطرائق السبع الأساسية؟ 

إنها: 
ممارسة رياضة المشي ثلاث مرات. 
استرجاع الأحداث عشرين دقيقة. 
تصرفات لطيفة عشوائية. 
الانعزال التام عن العمل. 
اكتشف العمل الذي يمكن أن تسترسل في أدائه. 
خمسة أشياء تشعرك بالعرفان. 
ممارسة رياضة المشي ثلاث مرات 

يقول باحثون من بنسلفانيا في مجلة ( [321/1010| 10 trop5S‏ 
3 طلاع 65121 5/ا001017/! ) إنه كلما ازداد النشاط 
البدني للأشخاصء ازدادت لديهم مشاعر الإثارة والحماس . 


telegram © read4lead‏ 36 کن ا 
وتقول الباحثة أماندا هايد ( 301310 ۵۷۳ ): «لاحظنا أن 
الأشخاص الأكثر نشاطا بدنيًا يحملون مشاعر لطيفة ودمثة أكثر 
من اض ا اا كا حاار ١‏ جاص تراد 
لديهم مشاعر لطيفة أكثر في الأيام التي يزداد فيها نشاطهم 
البدني عن المعتاد» . 

الأمر لا يتطلب كثيرًا: نصف ساعة من المشي السريع ثلاث 
مرات في الأسبوع ينمي مقدار السعادة التي تشعر بها . 

نشرت مجلة ) citamosohcysP naciremA eht‏ ( 
دراسة تُظهر كيف أن ميشيل بيبياك ( ۸۳¡M‏ 2| ayb28م‏ ) 
وفريقًا من الأطباء اكتشفوا أن المشى أو الركض نصف ساعة؛ 
المرضيّة . نعم» الكابة المرضيّة.» وكانت معدلات الشفاء في 
هذه الحالة أوضح من الدراسات التي لجأت إلى الأدوية أو 
الدراسات التي جمعت بين التمارين والأدوية . 
استرجاع الأحداث عشرين دقيقة 

فضاء عشرين دفيقة في تسجيل أحداث تجربة إيجابية ينمي 
مقدار السعادة على نحو دراماتيكي؛ والسبب في ذلك أنك ف 
واقع الأمر تعيش مرة ثانية أحداث تلك التجربة في أثناء 


كتابتهاء ومن ثم تعود لتعيشها ثانية في كل مرة تقرأ فيها ما 
كتبت؛ إذ إن دماغك يعود بك إلى تلك التجربة . 
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في دراسة أجرتها جامعة تكساس بعنوان (ما مقدار حبي لك؟ 
دعني أحصي الكلمات)» طلب الباحثان ريتشارد سلاتشر ( 
2585 Sاrehcta‏ ) وجيمس بينبيكر ( [56©173 
8 2))) ) من أحد زوجين مشاركَيْن في الدراسة أن 
يكتب عن علاقتهما عشرين دقيقة ثلاث مرات في اليوم . 
وبالمقارنة بمجموعة الاختيار» صار الزوجان فيما بعد أكثر 
ميلا إلى إجراء حوار حميم» وكان احتمال دوام العلاقة أكبر . 

ماذا يفيد استرجاع الأحداث عشرين دقيقة؟ يساعدنا على تذكٌر 
الأمور التي نحبها في الناس وفي التجارب التي نعيشها . 
تصرفات لطيفة عشوائية 

ممارسة خمسة تصرفات لطيفة عشوائية أسبو عيًا تنمي مقدار 
سعادتك , نحن لا نفكر عادة في دفع ثمن قهوة أحدهم» أو في 
جز العشب في حديقة جارناء أو في إرسال بطاقة شكر لحارس 
البناء الذي نعيش فيه» ولكن سونيا لايوبومرسكي ( 3/005 
e) yk srimo Uy‏ مؤلفة كتاب ( fo woH eht‏ 
5»0100211 )» أجرت دراسة طلبت فيها من طلاب في ( 
5 )ممارسة خمسة تصرفات لطيفة خلال أسبوع. 
ولم يكن مفاجتًا أن أولئك الطلاب ذكروا أنهم يشعرون بسعادة 
أكثر من مجموعة الاختبار؛ فما السبب؟ لقد شعروا بالرضا عن 
أنفسهم! بعد أن أعجب الناس بهم . يقول البروفيسور مارتن 
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سيلغمان في كتاب ( 0|۴ ۸5۲ ): «اكتشفنا - نحن العلماء - أن 
التصرف بلطف يؤدي إلى زيادة مشاعر السعادة إلى حد يفوق 
الانعزال التام عن العمل 

يقول جيم لوهر ( أ" 15601 ) وتوني شوارتز ( 01! 
713125 ) في كتاب ( [ اع 02 /لاع] lluF fo‏ 
]15617603011 ): «تتميز الحياة الأكثر غنىّ وسعادة 
والأكثر إنتاجية. بالقدرة على الانخراط التام في التعامل مع 
التحدي الذي يواجهه الإنسان» وأيضًا بالتحرر من الالتزام 
بصورة دورية» والسعي إلى تجديد الطاقة» . 

واكتشفت كذلك دراسة أجرتها إحدى جامعات كنساس أن 
الراحة التامة بعد العمل تساعدنا على تجديد نشاطنا لليوم التاليء 
ولذلك أغلق هاتفك بعد العشاء» ولا تستخدم شبكة الإنترنت في 
أثناء الإجازة . 

كدري كردن هذا e e‏ ار 
اكتشف العمل الذي يمكن أن تسترسل في أدائه 
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اعمل في مهنة ملائمة؛ وضع نفسك في المجال المناسب» 
واعثر على العمل الذي يمكن أن تسترسل في أدائه . مهما كان 
توصيفك للأمر فعندما تندمج كليًا في ما تفعله» فهذا يعني أنك 
تواجه تحديّاء وأنك تثبت مهارتك في الوقت نفسه . يصف 
ميهيلي شيكجينت ميهيلي هذه اللحظة بالقول: «الشعور 
بالاندماج في عمل ما إكرامٌ لهذا العمل . تغيب الذات في لحظة 
کهذه» ويمر الوقت دون أن تشعر بمروره؛ فكل فعل» وکل 
حركة. وكل فكرة» تعقب حتما ما سبقهاء وكأنك تعزف موسيقى 
الجازء ومن ثم تنخرط في الأمر بكليتك» وتستخدم مهاراتك إلى 
وفي كتابه ) |0 /لا : lamitpO fo ygolohcysP eht‏ 





غام6أ006» ) يوضح ميهيلي هذا الوضع بالصورة الآتية: 


ف 5 ۾ م 
تأمل مدة دقيقتين 
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تفخّص فريق بحثي من مشفى ( //0235531ا5]]©5 
66 1310501 ) صورة مسح لأدمغة أشخاص قبل 
مشاركتهم في دورة للتأمل الواعي وبعدهاء ونشرت النتائج في 
مجلة ( yrtaihcysP‏ 2/8 ). ماذا تبین؟ بعد انتهاء 
الدورة نمت أجزاء الدماغ المرتبطة بالشفقة والحنو وبالوعي 
بالذات» في حين تقلصت الأجزاء المرتبطة بالإجهاد النفسي . 
تقول الدراسات إن بامكعان التأمل «اعادة ربط تو صیلات 
دماغك بصورة دائمة» لرفع مستوى الشعور بالسعادة . 

خمسة أشياء تشعرك بالعرفان 

إذا كنت تسعد بالأمور البسيطة فلن يكون من الصعب أن 
تشعر بالسعادة؛ ولذلك اعثر على سجل أو دفتر يوميات» أو 
أنشئ موقعًا على شبكة الإنترنت» ودوّن من ثلاثة أشياء إلى 
خمسة دفعتك للشعور بالشكر خلال الأسبوع السابق . كنت 
أدوّن خمسة أشياء كل أسبوع في موقع 1000 
3 0c.sgnihtemosewص.‏ وهناك أشخاص يدونون في دفتر 
ملاحظات موضوع إلى جانب سريرهم . 

في عام 2003م طلب الباحثان روبرت إيمونز ( 16001] 
snommE‏ ) وميشيل ماكيولو ( hguolluCcM leaNCİM‏ 
بالعرفان» أو خمسة مشاحنات» أو خمسة أحداث حصلت خلال 
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الأسبوع السابق» وذلك مدة عشرة أسابيع متتالية» هل تعرف 
ماذا حصل؟ أحسنّ الطلاب الذين كتبوا خمسة أشياء أشعرتهم 
بالعرفان بسعادة أكبر وبصحة جسدية أفضل , وقد شرح 
تشارلز ديكنز ( 5|730 506/2110 ) الفكرة بأسلوب معبّر: 
«فكّر في النعم التي تتمتع بها حاليًاء والتي يتمتع كل إنسان 
بعديد منهاء ب تقر في السنن الماضيا ااي عانيتهاء التي 

عاد الراك ال O‏ > لا بد أنك تدرك أن من المهم 
أن تكون سعبدًا بداية وقبل كل شيء. وهذه هي الطرائق السبع 
التى تحعلك تشعر بالسعادة , تذكر: مثلما تعلمت قيادة السيارة 
أو رمي كرة الرغبي ( ۷69۲ 1 أو الوقفة الرأسية؛ فبامكانك 
أن تتعلم كيف تكون سعيدًا . 


6 
درس أخير من الدير 


قبل بضع سنوات عثر فريق من الباحثين من جامعة كنتاكي› 
مصادفة» على كنز أكاديمي حقيقي: صناديق من الورق المقوى 
مخبأة, مليئة بالسير الذاتية المكتوبة بخط اليد دونتها راهبات 
لدى التحاقهن بأديرة أمريكية في ثلاثينيات القرن العشرين 
وأربعينياته» وقد قرأ الباحثون تلك السير» وصنفوها في 
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مجموعات على أساس مدى إيجابية الموقف والمشاعر في كل 
منها . 

وفيما يأتي نصّان يوضحان الفرق بين المشاعر الإيجابية 
الخفيضة والقوية: 

الراهبة الأولى: ولدت في السادس والعشرين من شهر 
أيلول/سبتمبر من عام 1909م وترتيبي هو الأول بين سبعة 
أطفال؛ خمس فتيات وصبيّين . قضيت عام الترشيح للرهبنة في 
مقر رئيسة الدير» كنت أدرّس مادة الكيمياء. والمرحلة الثانية 
من اللغة اللاتينية في معهد نوتردام . أنوي - بمعونة الله - أن 
أبذل أقصى جهدي لخدمة أخويتنا الرهبانية» ولنشر الدين 
ولتحقيق خلاصي الشخصي . 

الراهبة الثانية: جعل الله حياتي تبدأ بنعمة منحها لي لا تقدر 
بثمن» وكان العام الماضي الذي قضيته مرشحة للرهبنة أدرّس 
في كلية نوتردامء عامًا سعبدًا 1 أنا الان انشوق لأحظى بشرف 
رداء السيدة العذراء المقدس» وإلى قضاء حياة أتحد فيها مع 
الحب الإلهي . 

الفرق كبيرء اليس كذلك؟ 

تمكن الباحثون بسهولة من تصنيف السير الذاتية إلى أربعة 
(مستويات من السعادة)» بعد سبعين عامّاء وفركوا أيديهم 
بحماس تعبيرًا عن الرضاء وأطلق أولئك الباحثون المصابون 
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بلوثة العلم صرخات الفرح» وقارنوا تلك السير القديمة التي 
يكسوها الغبار بوضع الراهبات في عصرنا الحالي . 

وهنا يجب ألا ننسى أن أفضل شيء في دراسة الراهبات 
المذكورات هو أن المتغيّرات الصعبة والعصية على التحكم» 
كلها كانت خاضعة للسيطرة» فلم تكن أي من تلك الراهبات 
تدخن» أو تتعاطى الخمور. او تمارس الأجنس» ولم تتزوج اي 
منهن أو ترزق بأطفال... مطلقًا! بل إنهن قضين حياتهن في 
المدن نفسهاء وكن يتناولن الطعام نفسه» ويرتدين الملابس 
نفسها (من يغسل حاليًا أكوامًا من البياضات؟ لا أحد , مطلقا! )» 
ومن ثم كان موقفهن الإيجابي قبل سبعين عامًا هو المؤشر 
الاساسي لعدد سنوات أعمارهن . 

ومن هنا أهمية هذه الدراسة , 

هل تعرف ماذا اكتشف الباحثون؟ 

نتائج مثيرة أ شعلت حماس الأجواء الأكاديمية وحقائق مذهلة 
حول مدى قوة أن ينظر الإنسان إلى حياته بمنظور إيجابي . 
وقد نشر الباحثون النتائج تحت عنوان سوا ووو 
الراهبات)» وإليك ما اكتشفه الباحثون: 
٠‏ الراهبات الأكثر سعادة كانت أعمار هن أطول بعشرة أعوام 
من أعمار الراهبات الأقل سعادة. 
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٠‏ عند الوصول إلى سن الثمانين كانت المجموعات الأكثر 
سعادة قد فقدت 9025 فقط من أفرادهاء فى حين أن 
المجموعات الأقل سعادة فقدت 9060 من أفرادها. 

٠‏ نسبة 9054 من الراهبات الأكثر سعادة وصلن إلى سن 
الرابعة والتسعين» مقارنة بنسبة %15 من الراهبات الأقل 
سعادة, 

تظهر دراسة الراهبات وجود صلة قوية - قد لا تصدّق - بين 
مدى سعادتك حاليًا وطول عمرك» وفي هذا الجانب لا يقتصر 
الأمر على طول العمر! فكّر في الأمر! سوف تعيش سعيدًا 
خلال كل تلك السنوات أيضًا . 

الناس السعداء لا يمتلكون الأفضل من كل شيء؛ ولكنهم 

كن سعيدًا أولا وقبل كل شيء . 
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كن سا ول 
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افعل ما يأتي ولن تطولك الانتقادات 
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1 
الهدف الوحيد والمهم الذي تضعه نصب عينيك 


وصل عداد المدوّنة إلى 50017 طلب مشاهدة؛ وبدأ قلبي 
المدوّنة» وتلوّت قسمات وجهي . هل يمكن أن يكون ذلك 
صحيحًا؟ نقرت على زر الإعادة» وأحكمت قد فبضتي علي وجهي 
ونظرت إلى الشاشة ثانية , 

وصل العدّاد إلى 50792 طلب مشاهدة . 


فگرت . 

قبل أربعة أسابيع فقط بدأت التدوين في موقع 1000 
moc.sgnihtemosew 3‏ » وبعد بضع مئات من الزيارات 
يبدو أن المدونة (أجهزة اللعب القديمة الخطرة في الملاعب 
tnempiuqge dnuorgyalp suoregnad < 010 980#‏ 
)» قد انتشرت سر عة كبيرة في مواقع التواصل الاجتماعي في 
أثناء وجودي في مقر عملي . 


1 
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عندما بدأت التدوين في موقع 1000 
3 nihtemosewو0c.sص‏ كان لدي هدف بسيط؛ كنت أحاول 
أسبوعين من الكتابة حول البروكلي وفتات رقائق البطاطاء 
بدأت ألاحظ الأرقام التي تظهر على العداد الموجود على طرف 
الصفحة , 

كان العداد يُظهر عدد الأشخاص 9 زاروا الصفحة؛» وقد 
5 أستطيع الفكاك من مراقبة العدد وهو يرتفع: وهكذا حددت 
هدفًا آخر لنفسي» وقررت أنني أرغب في خمسين ألف طلب 
مشاهدة . 

عندما انتشرت مدونة 9807# 010 < suoregnad‏ 
0101/3060 10601006 في وسائل التواصل الاجتماعي 
بعد بضعة أسابيع» حققت هدفي» لكني قلت في نفسي إن خمسين 
ألما عدد قلبل جذاء وتحقيقه أمر بالغ السهولة. وخمسون ألف 
طلب مشاهدة لا تعني الكثير» إذ كانت المواقع الكبيرة تحقق 
مليون طلب مشاهدة» وقد تحوّل هذا الرقم إلى هدف جديد لي؛ 
مليون طلب مشاهدة . 1 

تابعت الكتابة كل يوم» وكنت أضيف روابط إلى تواقيع البريد 
الإلكتروني» وتعليقات المدونة التي كنت أنشرها في شبكة 
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الإنترنت» و طبعت ملصقات» وبدأت أوز عهاء وكتبت مدونات 
تحمل عناوين من نوع (سماع شخص غريب يطلق ريحًا في 
مكان عام 951# cilbup ni traf regnarts a gniraeH‏ 
)» (أول غرفة من مرطبان زبدة الفستق 933# ۸ ٣ئ‏ 
rettub tunaep fo raj a fo tuo poocs‏ )» (هواء 
المخبز riA yreka8‏ 909#). 

رسالة إلكترونية سريعة بعد بضعة أشهر... حققت مليون 
طلب مشاهدة! 

استمتعت بهذا الشعور يومين قبل أن أكتشف أن أفضل 
المدونات لا تحصل على مليون طلب مشاهدة فقط؛ فهي تحصل 
على عشرة ملايين» ويجري تحويلها إلى كتب» وإلى أفلام 
سينمائية» إذا فقد حددت لنفسي هدقا غاية في التواضع» ولم يكن 
مليون طلب مشاهدة تعني أي شيء› ولا يحدث شيء عندما 
تحدّق مليون طلب مشاهدة؛ ومن ثم كان علي العمل في مشروع 
أكبر لكي يتحقق شيء فعلي؛ وهكذا وضعت نصب عيني هدفا 
جديدا: عشرة ملايين طلب زيارة . 

تابعت الكتابة ستة أشهر» وكنت كل يوم بعد الانتهاء من 
عملي أحضر معي إلى المنزل وجبة جاهزة» وأجلس أمام شاشة 
الحاسب إلى وقت متأخر من الليل أبعث برسائل» وأجيب على 
البريد الإلكتروني» وبدأت أجري مقابلات مع بعض محطات 
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الإذاعة والتلفزة المحلية . ظهرت على الصفحة الأولى من 
صحيفة ( 0۸0۲0١‏ 3]5] )! وكتبت مدونات (قاعدة الثواني 
الخمس 874# "إأ/اع 070265 uRاe‏ )» و(الجانب الآخر من 
الوسادة 8587# wollip eht fo edis rehto eht‏ )» 
و(العثور على جهاز التحكم في التلفاز عن بعد بعد البحث عنه 
طويلا 824# retfa etomer VT eht gnidniF‏ 
reverof 100١‏ ) . بعد تسعة أشهر من بدء كتابتي 
امو نر صنت إلى رن عار ا لدف ركبيك 
جائزتين لأفضل مدونة في العالم» »> وتواصل معي وكلاء 
الأعمال الأدبية لطلب تحويل مدونتي إلى كتاب 1 

عندما أصبح لدي وكيل أعمال أدبية بدأت أجمع المعلومات 
حول صناعة الكتب» واكتشفت أن أكثر من ثلاث مئة ألف كتاب 
يُنشر في الولايات المتحدة كل عام» وأن أكثر من مليون كتاب 
يُنشر في العالم سنوياء فتبيّن لي فجأة أن نشر كتاب لم يكن 
بالآمر المميز؛ فهناك مليون شخص يفعلون ذلك كل عام! 

تفحصت قوائم الكتب الأكثر رواجّاء وكانت تضم عشرة كتب 
أو عشرين كتابًا فقطء وبحسبة بسيطة توصلت إلى أن بضع 
مئات من الكتب فقط تُدرج في قوائم الكتب الأكثر رواجًا كل 
عام؛ أي نسبة أقل من 0 . 9001. 
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وهكذا وضعت نصب عيني هدفا جديدًا؛ رغبت في أن يكون 
كتابي بين الكتب الأكثر رواجًا؛ رغبت في أن أصبح ضمن 
نسبة 0 . %01. 

كانت صحيفة ( €١‏ 0010© 073 /(3]| ) تنشر قائمة 
بالكتب الأكثر رواجًا كل نهاية أسبوع» وبدأت أمعن النظر في 
هذه القائمة؛ ما الشيء المشترك بين تلك الكتب؟ وما سبب تميز 
هذه الكتب؟ وما الذي جعلها تباع بهذه الأعداد؟ 

خلال العام التالي واظبت على الكتابة في مدونتي يوميًاء 
تتلخص في التنسيق مع المدونين للإعداد لإجراء مقابلات 
على إعداد مقابلات إذاعية وصحفية وتلفازية تصدر جميعها مع 
وصول الكتاب إلى رفوف المكتبات . 

من حيث الأساس» كنت طوال العام الذي أعقب حصولي على 
الجوائز مهووسًا بفكرة وصول كتاب ( اع 1008 f0‏ 
e۴04‏ ) إلى قائمة الكتب الأكثر رواجًاء وكان ذلك كل 
ما أتمناه» وكل ما أفكر فيه» وكل ما أتحدث عنه , وأخيرًا جاء 
يوم نشر الكتاب! 

استيقظت صباحًا باكرّا» وبدأت أجري المقابلة تلو الأخرىء 
وأرسلت بالبريد مادة خاصة أطلقت عليها 526# /الالاع 
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eu rt emoc 53610‏ (عندما تتحقق الأحلام) . اخشوشن 
صوتي» واسودّت الجيوب تحت عيني» فقد كنت لا أنام أكثر من 
ثلاث ساعات أو أربع في اليوم» وأخيرًا صدرت الصحيفة 
صباح السبت التالي و... 

كان كتابي يشغل الموقع الثاني في قائمة الكتب الأكثر رواجًا! 

تحقق حلمي» وأويت إلى الفراش سعيدًا؛ لقد حققت هدفي› 
وكان الناشرون يشعرون بالحماسة أيضًا! وكان سرورهم 
يدفعني إلى مواصلة السعي . 

استيقظت صباح اليوم التالي» وتفحصت قائمة الكتب الأكثر 
رواجًاء وكان كتابي موجودًا وبجانبه رقم (1)؛ لأنه ظل 
موجودًا في القائمة أسبوعاء ثم لاحظت أن هناك كتبًا أخرى في 
القائمة موجودة منذ عشرين أسبوعًا أو ثلاثين . يا لها من قدرة 
على الاستمرار! كان ذلك أهم من أعجوبة أن يكون موجودًا 
مرة واحدة . لم أكن أرغب في قضاء بقية عمري أروي للناس 
واحدًا فقط , ٠ ٠‏ 

أدركت فجأة أن الظهور فجأة فى قائمة الأكثر رواجًا كان شينًا 
يبعث على السرورء لكنه كان أبعد ما يكون عن هدفي الحقيقي . 
كنت أريد لهذا الكتاب موقعًا أفضل؛ كنت أريد رؤيته في قائمة 
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صحيفة نيويورك تايمز للكتب الأكثر رواجًاء وكنت أريد أن 
يكتب الرقم (1) إلى جانب اسمي . 

في نهاية المطاف وصل كتاب ( ٤ع‏ 008! fo‏ 
م /الاع5 6270 ) إلى الموقع الأول فى قائمة أكثر الكتب رواجًاء 
وات سد الموقع خمسة أسابيع» ثم عشرة أسابيع» ثم 

خمسين أسبوعاء ثم مئة أسبوع . ثم ترجم الكتاب إلى اللغات 

الألمانية والكورية والفرنسية والهولندية والبرتغالية» ووصل 
الكتاب أيضًا إلى قائمة نيويورك تايمز للكتب الأكثر رواجًا . 
وظهرت في برنامجَيْ ( ۷/207 W0۸5‏ )» و( ]الا 
5 )» وعلى قناتي (1[10/[! ) و( 88) )» وحصل منتجو 
e۸١ (‏ 0ءء ) على حقوق الكتاب التلفازية» واختار منتجو 
a‏ ي على الحقوق ال السيثمانية ايحن 

حققت ما اریدا ‏ 

وصلت أخيرًا إلى هدفي . 

بدأت أبتسم» وحاولت الاسترخاءِء ولكن بعد بضعة أيام» وبعد 
العمل بحذ طوال لات سنو ات مثثالية؛ و الوم وحيذا في تفت 
الصغيرة مدة لا تتعدى ثلاث ساعات أو أربعًاء وتناؤل وجبات 
جار طن اندر كور سر ونام تح E‏ 
والانعزال عن أصدقائي؛ توصلت فجأة إلى إدراك فكرة . 
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مهما كثرت الأهداف الخارجية التي كنت أحققها ... كنت دائمًا 


e» 


حقق الهدف 
اضع نصب عيني مز يدا من الأهداف 


بدأت أدرك إن الأهداف الخارجية ل تساعدني لی أن أصبح 
إنسانًا أفضل؛ وأن الأهداف الداخلية فقط بامكانها ذلك , 


2 
ما المشكلة الكبرى في الأهداف الخارجية؟ 


عندما كنت أشعر بكرب نفسي بشأن مدونتي» ولا أكف عن 
مراقبة العدادء وقوائم الكتب الأكثر رواجًاء والترشيحات 
N‏ يدياه كو لساري ام سين 
بنفسي؛ ؛ لأني بدأت أستمد هذه الثقة من إشارات خارج دماغي 
الذي كنت عاجرا عن التحكم فيه؛ فعندما كانت تلك الإشارات 
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إيجابية» كنت أحلّق من الفرح؛ إذ كانت الرسائل الإلكترونية: 
والتعليقات التي لا تنتهي» والتصنيفات في قوائم الكتب الأكثر 
رواجّاء ترفع روحي المعنوية وتشجعني على المضي قدمًاء ِ 
ولكن عندما تكون تلك الإشارات سلبية» بل وحتى سلبية نسبياء 
كنت أشعر بالانهيار؛ إذ كانت التعليقات الناقدة والمراجعات 
البغيضة لكتبي؛ والغياب المحتوم عن قوائم الكتب الأكثر 


3 
أربع كلمات بسيطة توقف الانتقادات 
1. افعل 
2. ما تفعله 
3. من 
4. أجلك. 
افعل ما تفعله من أجلك , 
لا تفعله من أجل الآخرين . 
من الصعب المضي في التنافس إلى غير نهاية» لأنك عندما 
تصل إلى ما تريد» فهناك دائمًا مزيد لتتنافس من أجله . 
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اننا ا الموقع الثاني وله إلى سبعة 

إليه» هناك نظراء جدد» ومعايير 0 ومتنافسون جدد . قال 

0 مدير تنفيذي ذات مرة: جزائتك تعتقد دائمًا أن العباقرة 

موجودون في المستوى التالي»» لكن المستوى التالي لا ينتهي 

حتى تصبح - حرفيًا - الأفضل في العالم كله؛ فما احتمالات 
هناك احتمال أكبر أن تصاب بضربة صاعقة في كل يوم من 

أيام حياتك . 


4 
لماذا يمكن أن تكون المهنة التي تحلم بها أسوأ مهنة في حياتك؟ 


هناك قول صرورد اليد روزفلت الو 06001 
الرجل القوي» أو إلى الأمر الذي كان بإمكان كان الشخص أن يؤديه 
على نحو أفضل؛ الفضل هنا يعود إلى الرجل الموجود على 
مسرح الأحداث» الرجل الذي يغطي وجهه الغبارٌ والعرق 
مرة بعد أخرىء إذ لا وجود لجهد دون خطأ ومواطن ضعف› 
الرجل الذي يكافح فعلا لتحقيق الأعمال المطلوبةء والذي يشعر 
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بحماس كبير» بتفانٍ كبيرء والذي يبذل نفسه من أجل قضية 
نبيلة, والذي يتذوق في نهاية المطاف» وفي افطل الحاللات» 
حلاوة الانتصار في إنجاز مهم» والذي يعون في أسوأ الحالات» 
اذا أخفق في مسعاه» قد أخفق وهو يتحدى بعظمة: وبذلك لا 
يكون مكانه يعسلا جنتسوم الخاملة الجبانة 

إذا ليس الناقد هو المهم . 

ولكن ما الحافز الذي يدفع بالرجل الموجود في مسرح 
الاحداث؟ لماذا يبذل هذا الرجل كل جهده؟ 

تذكر أولا أن هناك نوعين من الدوافع: دوافع متوجهة إلى 
الداخل» وأخرى متوجهة إلى الخارج؛ فالمتوجهة إلى الداخل 
تكمن داخلك» فأنت تفعل ما تفعل لأنك ترغب في ذلك» والدوافع 
المتوجهة إلى الخارج موجودة خارجك؛ فأنت تفعل ما تفعل 
لأنلك اد ا مقايله ' 

هل تعرف من هو صاحب الأداء الأفضل؟ 

تظهر الدراسات أننا عندما نبدأ بالإحساس بقيمة الجوائز التي 
نحصل عليها لقاء أدائنا مهمة ماء نفقد اهتمامنا الداخلي بأداء 
هذه المهمة؛ أي إننا نفقد اهتمامنا حرفيًا؛ فالاهتمام الذي نشعر 
به يغيب داخل عقولناء ويختفي عن أدمغتناء عندما تتربع 
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الجائزة الخارجية البراقة في الموقع الأساسي وتصبح هي 
موضوع رغبتنا . 

عندما كانت الدكتورة تيريزا أمابيل ( 356/61 ۸ || ) 
في جامعة ( لا (األاع ]15لا 51601318 )» أجرت تجارب على 
المجموعات تنفيذ (ملصقات سخيفة من قصاصات الصحف)» 
وتأليف قصص حولها . قيل لبعض المجموعات إنها ستحصل 
على جوائز لقاء عملهاء وقيل للمجموعات الأخرى إنها لن 
تحصل على شيء» فماذا حصل؟ استنادًا إلى ما قاله محكمون 
مستقلون» لم يكونوا على علم بالمجموعات التي ستتقاضى 
أجرّاء كانت المشاريع الأقل إبداعا بكثير هي تلك التي نفذها 
الطلاب الذين وُعِدوا بالحصول على جوائز لقاء عملهم , قالت 
الدكتورة أمابيل: «يبدو أن العمل الذي يجري التكليف به لقاء 
مقابل مادي يكون - عمومًا - أقل إبداعًا من العمل الذي يذ 
بدافع الرغبة والاهتمام» . 

يبدو الأمر منطقيًا؛ فعندما لا تنجز العمل من أجلك أنت... فلن 

لكن الأمر لا يقتصر على كون الجوائز تؤدي إلى تدنّي 
النوعية؛ ففي دراسة أخرى» جرى توزيع اثنين وسبعين كاتبا 
مبدعاء من جامعتي ( 516017318 ) و( 701508 )» على 
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ثلاث مجموعات» تضم كل منها أربعة وعشرين كاتبًا مبدعاء 
وطلب من كل كاتب نظّم قصيدة؛ وقد أعطي بعض الكتاب 
أسبابًا خارجية لأداء ذلك؛ كإثارة إعجاب المدرسين» أو كسب 
نقود» أو الانتساب إلى كليات ممتازة للدراسات العليا؛ وأعطي 
آخرون قائمة من الأسباب الداخلية لنظم شعر ياباني ( ukiah‏ 
)؛ كالاستمتاع بشعور التعبير عن الذات» والسرور الناجم عن 
التلاعب بالكلمات؟ أما المجمو عة الثالثة فلم حل أي أسباب» 
وإلى جانب تلك المجموعات عيّنت الدكتورة أمابيل لجنة تحكيم 
مؤلفة من شعراء» خلطت القصائد وطلبت من اللجنة تقييم تلك 
الأعمال , 

كانت القصائد الأدنى نو عية» بما له يقاس» هي تلك التي 
نظهها الكذاتب الذين كانت لديهم دوافع خارجية كثيرة لنظم 
الشعر . 

أثارت هذه الظاهرة فضول جيمس غاربارينو ( [56©13 
16 )» المدير السابق لمعهد ) etutitsnl noskirE‏ 
tnempoleveD dlihC ni ydutS decnavdA 01‏ )» إد 
عمد إلى دراسة حالات فتيات فى الصف الخامس والسادس 
طاتا هنون الاشر اف على درا أطفال ادر متهنب وقد 
عرض على بعض الفتيات الحصول على ثلاث بطاقات مجانية 
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ری فا سردا اھ يكدين فى ایر في حين لم تتلق 
الأخريات عرضًا مماثلاء فماذا حصل؟ 

تطلّب الأمر من المجموعة التي عُرضت عليها البطاقات 
المجانية وقنًا أطول لشرح الأفكار» وكنَّ يشعرن بالإحباط 
بسرعة» وفي نهاية المطاف كان مستوى أدائهن للمهمة أدنى 
من مستوى الفتيات اللواتي لم يحصلن على شيء سوى 
الإحساس بانهن يساعدن الآخرين . 

أدهشتني تلك الدراسات» لكنها بدت منطقية بالنسبة إلي . 

استرجعت في ذاكرتي أيام كنت أكتب مقالات للصحيفة 
الفكاهية ( )760110 //50101 ) في جامعة ( nee‏ ’ 5 
لاال ) كل يوم أحد» أربع سنوات متواصلة في أثناء 
دراستي الجامعية» لم أكن حينها أتقاضى أي مبلغ» لكنني 
الأشخاص الظرفاء الذين كانوا يكتبون مقالات تضحكنا جميعًا , 
أحببت هذا العمل كثيرًا حتى إنني عملت خلال آخر صيف 
قضيته في الجامعة في أحد النوادي التي تقدم فقرات كوميدية 
في مدينة نيويورك› حيث كنت أكتب مقاطع تمهيدية . استأجرت 
شقة في الحي الشرقي من نيويورك» وبدأت أعمل في دور 
علوي في حي بروكلين مع مجموعة من الكتّاب الذين كانوا 
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يعملون في مسلسل ( € 570501715 ) وفي برنامج ( 
eviL thgiN yadrutaS‏ ). 

أتذكر كيف كنت أفكر آنذاك؛ لم أكن أصدق أنني أتلقى مالا 
لقاء إنجاز عمل أحبهء كان ذلك أصعب عمل أنجزته في حياتي؛ 
فيدل 5 أتمتع بحرية الإبداع وأكتب ما أريد. كان يجب علي 
كتابة (ثمان مئة كلمة حول الجانب المشرق من تخلّي الشريك 
عنك» بحلول الساعة الخامسة بعد الظهر) لزبون من نوع مجلة 
( :036110001750 ). وبدل قضاء وقت ممتع مع أصدقائي 
نتبادل المزاح على سجيتناء وتعرّف الأشخاص الذين يمكنني 
التوافق معهم» كنت ملزمًا بالكتابة مع آخرين حسب برنامج 
محدد . وفي نهاية المطاف تلاشى اهتمامي بالكوميديا 
تدريجيًا... وقررت ألا أعود مطلقًا للعمل لقاء المال . 


عندما بدأت بكتابة ألف شيء مرو ع (1000 حر ثلاء05اء 
«(sgnihT‏ عاهدت نفسي ألا أضع إعلانات على الموقع» لا 
شك أنني كنت أرحب بكسب بعض المال الإضافي! لكنني كنت 
أدرك أن الإعلانات ستتحول إلى ما يشبه العمل بالنسبة إلي؛ فقد 
أبدأ بكتابة مقال للحصول على مزيد من الآراء حول إعلان ماء 
شأن ذلك استبعاد - أو إخفاء - الأسباب التي تدفعني للكتابة في 
المقام الأول . لقد كنت ذكيًا فيما يتعلق بهذه الفكرة... لكني لم 
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أكن ذكيًا بما يكفي لتجاهل الدوافع الخارجية الأخرى التي بدأت 
تظهر تباعا؛ ومنها عدادات طلبات المشاهدة» وجوائز شبكة 
الإنترنت» وقوائم الكتب الأكثر رواجًا . كان كل شيء واضحًا 
للعيان» ومغريّاء وقابلا للحساب . 

شرعت بدراسة ظاهرة (الدوافع الخارجية تقضي على الدوافع 
الداخلية)» وبدأت أعثر على دراسات تثبت صحة هذه الظاهرة . 

طلب البروفيسور إدوارد ديتشي ( 01 ل/الا3ج01 60| )» من 
جامعة ( 56/205©] )» من بعض الطلاب حل أحجية» وقيل 
لبعضهم إنهم كانوا يتنافسون مع طلاب آخرين» أما بقية الطلاب 
فلم يعلموا بأمر المنافسة . هل تعرف ماذا حصل؟ توقف 
الطلاب الذين يعرفون بأمر المنافسة عن العمل لحظة انتهاء 
الآخرين من حل أحجيتهم» وفي ذهنهم أنهم خرجوا من , 
المنافسة» إذ فقدوا الدافع لحل الأحجية في المقام الأول؛ أما 
الطلاب الذين لا يعرفون بوجود منافسة فقد تابعوا العمل حتى 
بعد انتهاء زملائهم . 

عندما لا تشعر بأنك تتنافس مع آخرين تتنافس مع نفسك فقط , 

افعل ما تفعلة من أحلك4 ر انذاك: فل مر مداو نقظور أكثر: 
وتؤدي المطلوب بصورة أفضل . 

هل ترغب بسماع طرفة قديمة؟ 
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كان رجل عجوز يحب الجلوس على الشرفة الأمامية لمنزله 
كل يوم» وكان ما ينغص عليه متعته أنه بعد أن يقرع جرس 
المدرسة ويخرج الطلاب» يمر من أمام شرفته أولاد الجيران 
ويتوقفون على الرصيف ويعمدون إلى إغاظته . 
أخيرّاء دبّر العجوز خطة؛ فعرض على الأطفال دولارًا لكل 
منهم إذا عادوا في اليوم التالي ووجهوا له الإهانات بأعلى 
صوتهم» > فتحمس الأطفال للفكرة» وفي اليوم التالي حين كانوا 
يمرون من أمام شرفته وجهوا له الإهانات بأعلى صوتهم» فوفى 
لهم بوعده ودفع لكل منهم دولارًاء وأخبرهم أنه يريد منهم 
العودة في اليوم التالي وتوجيه الإهانات له بصوت عالء ولكنه 
لا يستطيع أن يدفع لكل واحد منهم أكثر من خمسة وعشرين 


صوتهم» ودفع العجوز لكل منهم ربع دولارء وقبل أن يغادروا 
يعودوا لإزعاجه ثانية . 


5 
كلمات النجاح الثلاث التي تبدأ بحرف 
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«كيف يمكنني تحقيق النجاح؟» . 

ابتسمت للسيدة الخمسينية المتحمسة الجالسة إلى جانبى» وكنا 
نجلس إلى الطاولة الرئيسة في وليمة عشاء أقامتها منظمة ( 
15 ) غير الربحية التي كنت عضرا في مجلس إدارتهاء 
حين كان الطلاب يمرون تباعا على المنصة لتسلم جوائزهم» 
ولما كنت أحد المديرين» وكانت السيدة واحدة من رعاة 
المنظمة» فقد كنا سنجلس متقاربين خلال الساعتين القادمتين . 
قدَّمَنا رئيس مجلس الإدارة للحضور وقال وقد ارتسمت على 
وجهه ابتسامة عريضة: «نيل هو مؤلف كتب ترد في قائمة 
نيويورك تايمز لأكثر الكتب رواجّاء وقد بيعت أكثر من مليون 
نسخة من كتبه! أما نانسي فهي تريد أن تصبح كاتبة استمتعا 
بوقتكما! » , 


حدثتني تلك السيدة في دقائق عن السنوات التي قضتها في 
كتابة روايات لم ترها لأحد؛ ثم طرحت السؤال المهم: 

«ما سر نجاحك؟» , 

صمَت برهة وفكرث في الأمرء ثم تناولٹ منديلا ورقيًا 
وسألتها: «هل لديك قلم؟ سار بك سخططا» . 
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المبيعات 


الذات 
الاجتماعي 


بدأت كلامي بالقول: «هناك ثلاث كلمات تبداً بحرف 5[ 
5 المبيعات؛ 3005| الاجتماعي» ۴|5 الذات]؛ وهي سر 
النجاح . وضعت هذه الكلمات الثلاث في مثلث النجاح» وقد 
طب مني اكتشافها وقنًا طويلا . إن الخطوة الأولى هي معرفة 
نوع النجاح الذي ترغبين في تحقيقه» . 

نجاح المبيعات: يتعلق بالمبيعات؛ أي أن يصبح كتابك كتابًا 
رائجًا تجاريًا! يقرؤه الجميع ويتحدثون عنه» وتظهرين في 
الملايين» ويصبح كتابك هو (الكتاب المرغوب)» وعنوانه على 
كل شفة ولسان , تتعالى أبواق الشاحنات وهي تدخل مرابك 
بظهرها لترمي فيه مبالغ هائلة متأتية عن مبيعات الكتاب . 

النجاح الاجتماعي: يعني أنلك ناجحة بين نظر ائك؛ أي 
الأشخاص الذين تحترمينهم» وهذا نجاح بالغ الأهمية؛ فالمجال 
الذي تعملين به يحبك! وتنشر صحيفة نيويورك تايمز مراجعات 
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لكتابك» وتصبحين قاب قوسين أو أدنى من الحصول على 
جائزة ( 2¬ 008اع 622 )» ويبعث إليك مؤلف تعدّينه 
مثالا أعلى برسالة تغدو بالنسبة إليك أثمن من الذهب . 

نجاح الذات: وهذا موجود داخل عقلك؛ وهو نجاح غير 
مرئي! أنت فقط تعرفين أنك توصَّلت إلى تحقيقه أو لا . نجاح 
الذات يعني أنك حققت ما ترغبين في تحقيقهء ولأجل نفسك , 
تشعرين بفخر حقيقي إزاء إنجازك» وتشعرين أيضًا بالسعادة 
بسبب عملك» والأهم من ذلك كله أنك تشعرين بالرضا ؛ لا 
ودون نجاح الذات - لا معنى إطلاقا لأي قدر من نجاح المبيعات 
أو النجاح الاجتماعي . 

يمكن تطبيق كلمات النجاح الثلاث على مجالات الصناعة 
كلهاء والمهن كلهاء وجوانب الحياة كلها أيضًا؛ فالنجاح ليس 
شيئًا وحيد البعدء وعليك أن تختاري نوع النجاح الذي ترغبين 
دية . 

هل تعمل في مجال التسويق؟ نجاح المبيعات هنا يعني أن 
يطير منتوجك طيرانًا عن الرفوف» وأن تحلق المبيعات عاليّاء 
وأن تتجاوز الأرباحٌ التوقعات . والنجاح الاجتماعي يعني أن 
كبريات المجلات تكتب عنك» ويجري ترشيحك لجائزة» ويعني 
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الذات؟ الأمر سيان . ما هو شعورك أنت إزاء إنجازاتك . 

هل أنت مدرّس؟ نجاح المبيعات هنا يعني أن تحصل على 
ترقيات» وتُسأل عن رغبتك في أن تصبح نائب المدير أو المدير 
يومًا ما . والنجاح الاجتماعي يعني أن تعتلي المنصات في 
المؤتمرات لأداء عروض تقديمية» وتشرف على أداء المدرسين 
الجددء ويثني المدير على عملك . نجاح الذات؟ الأمر سيان . ما 
شعورك أنت إزاء إنجازاتك؟ 

إليك الآن الفكرة المهمة: لا يمكن تحقيق أنواع النجاح الثلاثة . 
أقول هذا لأنني لم أصادف وضعًا كهذاء ولا أعتقد أن عليك 
أن تطمح إلى الود إلى أمر من هذا القبيل» في البداية على 
الأقل . إذا حققت أحد أنواع النجاح وثابرت على ذلك مدة 
طويلة» ومن ثم أضفت نجاحًا من نوع آخرء واستمر ذلك مدة 
طويلة عندها - بالتأكيد - تابع المسير» وحاول تحقيق النوع 
ولكن ما يحصل غالبًا أن زاويتين من مثلث النجاح تعيقان 
فعليًا الزاوية الثالثة . 

كيف ذلك؟ 
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عندما سيطرت علي فكرة مراقبة عداد طلبات المشاهدة وقوائم 
الكتب الأكثر رواجًا؛ إذ تراجعت أهدافي الشخصية فجأة أمام 
أهداف تجارية ملموسة . وهنا يخطر بالبال ماركة ( !ناكلا 
et‏ 010 /الام ) [شخصية كرتونية]» وهي اسم لشراب لمداواة 
السعال» واختبار فحص الحمل في المنزل» ولنوع من الحساء 
المقلد (تسعة أطفال يتامى من كل عشرة لا يشعرون بالفرق)؛ 
هذا هو الفنان الناجح في بيع إنتاجه . لا بأس بذلك! ولكن 
بإمكانك أن تلاحظ كيف يعيق النجاحٌ التجاري النجاحَ الشخصي 
في بعض الأحيان . 

نجاح الذات لا يعني بالضرورة إستراتيجية يمكن تسويقهاء 
ومن ثم لا يعقبه نجاح مبيعات او نجاح اجتماعي؛ فكعكات عيد 
الميلاد التي تُعذينها لابنتك» والدرس الصعب الذي تبذلين كل 
جهدك فيه لأسابيع» والمصطبة الصغيرة التي تبنينها بيديك في 
باحتك الخلفية؛ أنت بالتأكيد لا تتوقعين دفعات متأتية عن أرباح 
المبيعات» أو مراجعة نقدية للأعمال المذكورة؛ فأنت لا تحاولين 
بيع الكعكات أو الدروس أو المصاطبء بإمكانك ذلك لا شك! 
ولكن ذلك لم يكن هدفك في المقام الأول . 

أخيرّاء الأعمال الأثيرة المهمة نادرًا ما تحقق أرقام مبيعات 
عالية! النجاح الاجتماعي يمكن أن يعيق نجاح المبيعات» وإليكم 
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هذا المثال: كان أحد أفلامي المفضلة قبل بضع سنوات هو فيلم 
rek co) tru H eT (‏ )» وهو فيلم دراماتيكي مشوق؛ كنت 
أتسمّر أمام الشاشة عند مشاهدته , وقد ربح الفيلم جائزة 
الأوسكار لأفضل فيلم» وليس هناك أعظم من هذا التكريم! لكن 
حصيلة إيرادات شباك التذاكر المحلية لم تتجاوز سبعة عشر 
مليون دولارء في حين عرض فيلم ( ۷|۸" 0573 eht‏ 
01 نااك : أطع 005ا0136لاع] ) في العام نفسه؛ 
وبلغت إيرادات الفيلم 219 مليون دولار . 

أي الفيلمين كنت ستختار إنتاجه؟ 

عليك أن تعرف ما نوع النجاح الذي ترغب فيه من بين 
الأنواع الثلاثة . 
6 

نحن نعلم أننا يجب ألا نصغي إلى من ينتقدنا . 


قال موريهي أويشيبا ( /601أط16 لاع30155 )» مؤسس فن 
( 001113 ) القتالي الياباني: «لحظة تبدأ بالانشغال بما هو 
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(جيد) و(سيئ) في زملائك» تكون قد فتحت ثغرة في قلبك 
ليدخل منها الحقد؛ فمحاولات اختبار الآخرين» والتنافس معههء 
وانتقادهم» تضعفك وتؤدي بك إلى الهزيمة» . 

ادل لماذا ذ نصغى؟ ما الذي يجعلنا نهنم بالمعايير الخارجية؟ 

لماذا نهنم rt‏ أو النتائج أو الاراء الخارجية أكثر مما 
عديد مناء وأنا من ا من في اسان ا الذي يجعلنا 
نتقيّل التقييمات الخارجية ' 

المسألة الجوهرية هي: افتقارنا إلى الثقة بالنفس» وإطلاق 
الاحكام على الذات» فتتوه عقولناء وتشوه افكارنا النصائح 
المتضاربةء ومن ثم نتبع ما نراه . 

إذاء المسألة الجوهرية هي الثقة بالنفس . 

سوف نجد حلا لهذه المسألة الجوهرية معًا في الصفحات 
القليلة القادمة , 

«في كل يوم الى فيه إلى العمل» أشعر بأنني إنسان فاشل» . 

كان ضوء حمرة الأفق يلتمع من خلال زجاج النافذة» وكانت 
الأضواء الخافتة تنير المقاعد الجلدية والمكتب ذا السطح 
الصقيل» وكنت جالسًا أنظر بدهشة إلى أستاذي في مادة فن 
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القيادة في كلية ( 0131/1311 ssenisUuB‏ 100125 ) وقد 
ارتسمت في عينيه اللتين تبرقان بالدمع ابتسامة ساخرة . 
الأساتذة المثيّتون فى الكلية يكونون عادة حاصلين على 
درجات البكالوريوس والماجستير والدكتوراه» وهم عادة 
الأوائل في صفوفهم لدى نيل تلك الدرجات! يتلقون رواتب 
بستة أرقام» ويعملون - بالإضافة إلى ذلك - في تقديم 
الاستشارات والقاء الخطب لزيادة مدخولهم المادي. وهم 
يدرّسون في هارفارد! وهذه جميعها بنود تزيّن أي سيرة مهنية 


اا لماذا َة يَعدُ أستاذي في هارفارد نفسّه إنسانًا خائيًا؟ 
ا «أسير إلى باب غرفة مكتبي كل صباح» وأرى 
ان الأستاذ الجالس في مكتبه الكائن إلى يسار مكتبي حاز جائزة 
نوبل» وأدرك أنني لن أحصل على جائزة نوبل مطلقًا؛ وارى أن 
الأستاذ الجالس في المكتب الكائن إلى يمين مكتبي قد الف اثني 
ا 

نظرت إليه ورأيت شبح ابتسامة على وجهه وهو يحاول 

في قوله؛ فعلى الرغم من كل شيء» وفي هذا العالم» تبدو 
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منجزاته الأساسية عديمة الفائدة مقارنة بنظرائه؛ أكوام من 
ووظائف مرموقة؛ وهذا أمر طبيعي في ظروف من هذا النوع . 
7 

المخطط السري الذي يزيد ثقتك بنفسك 


ما معنى الثقة بالنفس؟ 


رأي الآخرين 


راي إلزان ‏ همنخفض 


لنتحدث الآن عن ثقتك بنفسك؛ يمكن أن تكون هذه الثقة عالية 
أو متدنية» وما من شك في أن الشعور بالثقة بالنفس يتأرجح 

طوال الوقت» ولكن لنقل إنها قد تكون عالية أو متدنية في أي 

لحظفق فهل يجب أن تكون الثقة مر تبطة فقط برأيك بنفسك؟ 
كلا! 
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لكن أغلبية الناس يعتقدون أنها كذلك» ومع ذلك لدينا أيضًا 
آراؤنا حول الآخرين . 
ماذا تسمى الشخص الذي يقدّر نفسه تقديرًا كبيرًا ولا يقدّر 
الآخرية؟ ‏ | 





رای ارذات منخفض 


إنه لا يتمتع بالثقة بالنفس؛ إنه... 


متكبر» ومغرور» ومتعجرف . الشخص الصفيق ليس واثقا 
بنفسه؛ لأنه لا يدرك أن الشعور بالتقدير للآخرين لا يُنقص من 
تقديره لذاته؛ فهو يتأثر بثقة الآخرين به! هذا يشعره بالضعف» 
ومن ثم يحاول تدمير ثقة الآخرين بأنفسهم وزيادة ثقته بنفسه . 
هل تذكر ذلك التلميذ الذي كان يتنمر على زملائه فى باحة 
المدرسة» والذي كان في أعماق نفسه يشعر بالضعف؟ هذا هو 
نوع الأشخاص الذين نقصدهم بالحديث . الشخص من هذا 
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النوع يشعر بالحاجة إلى أن يكون أفضل من الآخرين لكي 
يتمكن من الشعور بالراحة . 

المخطط الآتي . 





نت س رأى الذات منخفض 


أننا (أقل شأنًا من)» وينتابك هذا الشعور عندما تتأمل صورة 
جماعية وتعلق بالقول: «يا إلهي! أبدو قبيحًا! أبدو بديتًا! لكنك 
تبدو رائعًا»» ولكن هذا كلام شخص يحاول تدمير نفسه» بتقدير 
الأخريى و احتقار الذات. 

إنه شخص مضطرب . 

الآن» ماذا تسمي الشخص الذي لا يقدّر نفسه ولا يقدّر 
الآخرين؟ لا يكن التقدير لأي شخص كان! 
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عرنقع 


رای ارزات منخفض 


كلنا جرّبنا هذا الشعور أيضًا . أيام تعيسة» مديرون متعبون» 
أخطاء كبيرة . يمكن أن نمر بورطة ونرى المشكلات تحوطنا 
من كل جانب» فنصبح أشخاصًا ساخرين» ولكن السخرية لا 
تعني الثقة؛ فالإنسان الساخر هو أبعد ما يكون عن الثقة بالنفس! 
قال كونان أوبرين ( 730060 0 * 06۲8 ) في آخر حلقة من 
برنامجه ( ع 1701701 11/0175 ): «كل ما أطلبه منكم 
شيء واحد فقط: أرجوكم لا تكونوا ساخرين» أكره السخرية, لا 
أحب السخرية مطلقاء وهي لا تؤدي إلى شيء» . 

ماذا بقي لدينا؟ 

بم يشعر الأشخاص الواثقون حقًا بأنفسهم؟ 

إنهم يقذّرون أنفسهم حق قدرها . وأيضًا! هم يقدّرون الآخرين 
حق قدرهم , 


هذا هو التعريف ا١‏ لحقيقي للثقة بالنفس , 
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يقول بوذا: «قد تبحث في كل أرجاء الكون عن إنسان أكثر 
, اكه كنا أى : ا ادن قي نك ا رن يدرك 
وبعواطفك» : 


8 
ثلاث خطوات بسيطة توصلك إلى تقيّل الذات 


كيف نصل إلى موطن الأحلام هذا؟ 

كيف نتقبّل ذواتنا ونقدر الأخرين في الوقت نفسه؟ 

كيف يمكننا فصل هذين الرأيين فى أذهاننا بحيث نشعر 
بكليهما؟ 
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هناك ثلاث خطوات توصلنا إلى تقدير ذواتنا حق قدرها . هذا 
مسار بالغ الصعوبة! لكننا نخوض هذه الرحلة بكل مكوّنات 
دواتناء التي نتعلم في نهاية المطاف كيف نتقبّلها . 
الخطوات الثلاث هي: 
1. اختف. 
2. اعتذر. 
3. اقبل. 
وهي على الشكل الاتي: 
اختف 
كنت - ولسنوات بعد تخرجي في جامعة هارفارد - أجيب عن 
السؤال بالطريقة نفسها التي كان يجيب بها زملائي في الصف . 
أحدهم: أين درست؟ 
أنا: في بوسطن . 
أحدهم: رائع . 
أدركت في نهاية المطاف أن التخفي هو وجه من وجوه 
إطلاق الأحكام على النفس . لم أكن أشعر بالثقة إزاء دراستي 
في هارفارد» وكنت أخشى ذكْر هارفارد لأني كنت أخشى 
تصورات الناس بشأنها: شباب من أبناء النخبة مخبولون بالعلم» 
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يدرسون بأموال مرصودة لهذا الغرضء ولدوا وملاعق فضية 
في أفواههم» ومصرفيون مريبون يعملون على إفساد المجتمع . 
مهما كان مسار أفكار الناس» كنت أسعى إلى تفاديه» وبدل 
التماهي مع هذا الجزء من هويتيء كنت أخفيه . لم أذكر هذا 
الجزء في سيرتي الذاتية أو في مدونتي أو في أي من كتبي. و 
کی المقابالات الإذاعية اا تحاول الاستدراج» ولا في أي من 
المقابلات الصحفية» ولم أذكر درجتي العلمية في توقيع بريدي 
الإلكتروني في العمل» كما كان يفعل زملائي . 

كنت أعد ذلك تواضعًاء لكنه في الواقع كان خوقًا . 

بعد عامين» فكرت في الموضوع مليّاء وقررت أنني» ومنذ 
تلك اللحظة» سوف أخبر الجميع بدقة أين درست إذا سألوني . 
وفعلت ذلك» بالتأكيدء بتر دد»› وبأسلوب أخرق» وكأنني أحاول 
ولم أكن واثقًا تمامًا بما أفعله . كيف فعلت ذلك؟ 

اعتذر 

أحدهم: أين درست؟ 

أنا: (ألوي قسمات وجهي)... آه... هارفارد؟ 

أحدهم: أ رائع! أه.. نعم» لقد سمعت بهذا المكان! 
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عندما تصرفت بأسلوب أخرق جعلت الأمور تبدو خرقاء 
بالنسبة إلى الآخرين» فعن طريق الاعتذار عن نفسي» أجبرت 
الأخوين على الاعتذار احا 

فى نهاية المطاف بدأت أدرك أن الاعتذار كان - أيضًا - وجهًا 
من وجوه إطلاق الأحكام على الذات , رائع» ها هو الأمر 
يتكرر! 

كان الاعتذار يعني إيصال جزء من نفسك إلى الاخرين» ومن 
ثم قرع جرس إنذارء كما في برنامج ) 5031 الا dueF‏ ) . 

«لقد عاينًا إجابات مئة شخصء والإجابات الخمس الأولى 
موجودة على اللوح . أخبرنا باسم مدرسة تعلمت فيها» . 

«آه... هارفارد؟» . 

كلا ! 

الاعتذار يتفادى الامتلاك , 

الاعتذار يخلق مسافة . 

الاعتذار يوحي بارتكاب غلطة , 

الاعتذار هو شيء تفعله عندما يتغوط كلبك في حديقة جارك› 
وترى أنت جارك يراقب الموضوع من نافذته؛ (آسف!) . 
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أدركت ذلك فى نهاية المطاف» وبعد عامين من الاعتذار 
انتقلت إلى الخطوة الثالثة والأخيرة . 

اقبل 

أحدهم: أين درست؟ 

أنا: في هارفارد . 

أحدهم: رائع! 

تلاشت الرغبة في اخفاء الحقيقة عن الآخرين»› التي كانت 
تعكس الرغبة في إخفاء الحقيقة عن نفسي . 

تلاشى التردد والتشكيكء اللذان كانا يعكسان الجانب المتردد 
والمتشكك من نفسي» وحلّ محلهما حقيقة واضحة بسيطة؛ حل 
محلهما واقع حقيقي مثبت . عندما تصرفت بصورة واضحة 
بسيطة» دون ادعاء ودون تظاهر. أبعدت نفسي على نحو واع 
كل أحكام محتملة قد تتأتى عما قلته , 

ومن شأن ذلك جغل أي حكم يصدر شأنًا خاصًا بالشخص 
الآخر . 

يقول عالم الفيزياء ريتشارد فينمان ( 0135215 namnyeF‏ 
): «لست ملزمًا أن تحقق المستوى الذي يعتقد الآخرون أن 
عليك أن تحققه»ء وأنا لست ملزمًَا أن أكون الشخص الذي يتوقع 
الآخرون مني أن أكونه؛ هذه غلطتهم» وليست فشلي» . 
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قبولك لنفسك ينقل للآخرين ثقتك بنفسك . 
قبولك لنفسك يعزلك عن دوامة المشاعر المتأتية عن آراء 
وهي تشوه معتقداتك لدرجة تجعل التشويش يداخل عقلك . 
ماذا تفعل بآراء الناس؟ وكيف تتوقف عن إطلاق الأحكام 
على نفسك؟ 
اضحك على تلك الأفكار؛ إذ إن ضحكة من القلب من شأنها 
جعلك تلقي نظرة إلى أعماقك» وتلاحظ الأحكام التي تطلقها 
على نفسك» وتشق طريقك لعبور الخطوات المؤدية إلى قبولك 
بجزء من ذاتك , 
5 | » *» * 


« اعتاذر. 


« اقبل. 

نحن جميعًا نحمل داخلنا أحكامًا عديدة على الذات . 
ولسنا جديرين بالترقية ولا نستحق حب الطرف الآخر» ولن 
نح غفا آخر إذا طردثا من غملناء و اذا هجرنا الشريك فلن 
نجد شريكًا جديدًا . ننسى جميعًا أننا نحاول ونحاول دون کلال» 
نحن جميعًا نحاول» نحن جميعًا نتحسن . 
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أنت ما هو عليه» لا أكثر . 
اكتشف ما هو خفىء» وتوقف عن الاعتذار» واقبل نفسك كما 


أنت , 


9 
كيف استفاد بوذا من هذا السر؟ 


في أحد الأيام كان بوذا يزور قرية صغيرة» وكان قد تديّن› 
وصار يُدعى براهمان» ويتنقل من مدينة لأخرى لنشر رسالته . 
وكان قد شاع ذكره حتى إن الناس عندما كانوا يعرفون أن بوذا 
سيأتي كانوا يذهبون على الفور للإصغاء إلى ما يقوله» والنتيجة 
أن أحدًا لم يعد يذهب للاستماع إلى البراهمانيين الآخرين . 

شعر أحد البراهمانيين بانزعاج شديد من بوذاء وهو ما دفعه 
إلى معرفة مقره والتوجُّه إليه في وقت متأخر من الليل» وحين 
وصل إليه كان يتميز غيظاء وقال له وهو يصرخ: «ليس لديك 
الحق بتعليم الآأخرين» أنت أحمق كبقية الناس» أنت مجرد مذع» 


كان بوذا يبتسم وهو يصغي إلى البراهمان» وبعد أن انتهى 
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غضب البراهمان» فقال له: «لماذا لا تزال جالسًا والابتسامة 
تعلو وجهك؟ أليس لديك أي جواب؟» . 

حينئذ تكلم بوذا: 

وأخيرتي أيها البر اھان هل يوجد أى أضيدقاء أو زملاء أى 
أقارب يزورونك في منزلك؟» . ٌْ 

أجاب البراهمان: «نعم» يوجد» . 

تابع بوذا: «أخبرني أيها البراهمان» هل تقدم لهم الطعام 
والأطايب عندما ون 1 

أجاب البراهمان: «نعم» هذا ما أفعله» . 

تابع بوذا: «أخبرني أيها البراهمان» إذا رفضوا تناول ما 
تقدمه» إلى من يعود ذلك الطعام؟» 

أجاب البراهمان: «أعتقد أنهم إذا رفضوا تناول ما أقدمهء فإن 
كل ذلك الطعام س ملكي» : 

قال يوذا: بجوو على المنوال سه أيها البر اهما آنا أر فض 
غضبك وانتقاداتك» وهي بكاملها ملكك» , 

تسمّر الكاهن مذهولا ولم يجد ما يقوله . 
مجال لتصريفهاء ولم يكن هناك من يقبلها أو يأخذها منه . 
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تابع بودا حديثه: «الأمور التي أهنتني بهاء من غير أن أهينك» 
والامور التي وبختني عليهاء من غير أن أوبخك» انا لا أتقبلها 
منك؛ وهي بكاملها ملكك أيها البراهمان» هي ملكك . 

إذا غضبت مني ولم أشعر أنا بالإهانة» فإن الغضب يرتد 
عليك» وعندها تكون أنت الشخص الوحيد التعس» وكل ما فعلتّه 
كر ايت ٠‏ وإدا أردت التوقف عن إيذاء نفسك» فعليك 
التخلص من < غضبك والتصرف بمحبة , 

من را اها الك الذي يوين» وير لكر إلى 
الشخص الذي يسخرء ويرد التوبد بيخ إلى الشخص الذي يوبخ»› 
يكون كمن يتناول الطعام مع هذا الشخص ويرافقه . لكني - أيها 
البراهمان - لا أتناول الطعام معك» ولا أرافقك . الطعام كله 
ملكك» كله ملكلك» , 


10 
اذا تقول ار اا کا موحودة في الملعب الموكرى في 
ويمبلدون؟ 

هناك بيت من الشعر يعلو مدخل اللاعبين المؤدي إلى الملعب 
المركزي في ويمبلدون: 
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إذا كنت تستطيع مواجهة النصر والكارثة 

والتعامل مع هذين الوضعين المزيفين بالأسلوب ذاته . 

تخيل نفسك سائرًا في النفق تحت تلك اللافتة في طريقك 
للتباري في نهائيات ويمبلدون . 

يشع ضوء الشمس في المدخل» وترى الآلاف يحتلون 
المقاعدء وأفراد العائلة الملكية في مقصورتهم الخاصةء وآلات 
التصوير ترصد كل حركة تفعلها . تبتسم لصديقك» وتفوتك 
ضربة وتصرخ» ويبلل العرق قميصك القطني؛ كل ذلك يبّث 
إلى مئات الملايين حول العالم . 

قضيت الخمس عشرة سنة الماضية في لعب التنس يوميًاء 
وعندما كنت طفلا حملت مضربًا قديمّاء وقال الجميع إنك لاعب 
تنس بالفطرة» وهكذا أصبح التنس حياتك . رهن والداك المنزل 
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ليوفرا لك نفقات الدروس الخاصةء وأهملت حفل التخرج لكي 
تحضر دورات المباريات» وتمكّنت من تفادي الإصابات 
الخطرة بأن برمجت حياتك خارج الملعب بحيث تلائم لعب 
التنس: لا تزلّج على الثلج» > لا أعمال يدوية خشنة؛ وهكذا 
وصلت إلى هذه اللحظةء والآن وهنا ستجري المباراة الكبرى . 
إذا ربحت هذه المباراة فسوف تخر ج من الملعب وأنت تملك 
ثلاثة ملايين دولار» وإذا خسرت فلن تحصل عليهاء وإلى 
حانت العلابيق الثلانة هناك الشهوة ومحالات. الرعاية: 
والإرث الذي ستنشئه؛ فالكل يتذكر رابح المركز الأول في 
ويمبلدون» ولا أحد يتذكر رابح المركز الثاني . 

من تواجه في هذه المباراة؟ 

أفضل لاعب تنس في العالم» فقط لا غير . 

ولكن» وقبل أن تخطو إلى الملعب» إلى أهم مباراة في حياتك» 
تقع عيناك على بيت الشعر . 

إذا كنت تستطيع مواجهة النصر والكارثة 

والتعامل مع هذين الوضعين المزيفين بالأسلوب ذاته . 

يهز بيت الشعر كيانك» وتتوقف للحظة وتتمثّل المعنى: مهما 
كانت النتيجة الآن؛ نصرًا أو كارثة» فهي وضع مزيف» وعليك 
أن تتعامل مع الوضعين بالأسلوب ذاته» فالربح أو الخسارة 
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سيان . ضع هذه المباراة في سياق حياتك بكاملها: سو ف يسثمر 
العالم؛ > وسوف تواجه مزيدا من الإيجابيات والسلبيات في حياتك 
مهما فعلت» «ادا كنت تستطيع مواجهة النصر والكعارثة. 
والتعامل مع هذين الوضعين المزيفين بالأسلوب ذاته» . 

تسترخي» وتسحب نفس عميقًاء وتخطو إلى الملعب مبتسما . 

لم يرد اسم الشاعر تحت بيت الشعر هذا عند مدخل الملعب» 
البيت مأخوذ من قصيدة بعنوان (إذا - |۴ )» وهي للشاعر 
روديارد كبلنغ ( 5لا 0131/0 مأ ) نظمها عام 1895» 
وربح جائزة نوبل للآداب» ويُعد الشاعر المفضل في إنكلترا 
حسب نتائج استطلاعات الرأي الوطنية . 

قصيدة (إذا - )» مؤلفة من اثنين وثلاثين بيتًا بديعًاء نظمها 
لابنه جون لتكون نصيحة أبوية وهي تبيّن كيف يمكنك أن 
تتمتع بالثقة بالنفس» وأن تقبل نفسك» وأن تفعل ما تفعله لأجلك , 

قصيدة (إذا - ) للشاعر روديارد كبلنغ 

إذا استطعت أن تتمالك أعصابك عندما يفقد كل من حولك 
أعصابهم وينحون باللائمة عليك» 

إذا استطعت أن تثق بنفسك عندما يشكّك فيك الجميعء 
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على أن تأخذ شكوكهم بالحسبات؛ 

إذا استطعت الانتظار دون أن تكلّ 

أو إذا شرت الأكاذيب حولكء ولم تتعامل بالأكاذيب. 

أو إذا واجهك الآخرون بالكراهيةء ولم تدع مجالا للكراهية 
من جانبك»› 

على ألا تبالغ في إظهار الطيبةء وألا تتباهى بحكمتك؛ 

إذا كنت تستطيع أن تحلم» دون أن تسيطر عليك الأحلام؛ 

وإذا استطعت أن تفكرء دون أن تجعل الأفكار هي الهدف؛ 

إذ كنت فم مواحية التصر والكارةة 

والتعامل مع هذين الوضعَين المزيفين بالأسلوب ذاته؛ 

كلك نض نسي سين الحيية زلف نيا 

وقد شوّهها الأو غاد لينصبوا شركًا للحمقىء 

أو رؤية الأشياء التي أفنيت عمرك في بنائهاء تتهاوى. 

ثم تنحني لتعاود بناءها بأدوات مهترئة؛ 

إذا كنت تستطيع جمْع كل ما كسبته 

والمخاطرة عليه بضربة واحدة. 

وخسرت» وبدأت ثانية من الصفر 

دون أن تبوح بكلمة عن خسارتك؛ 
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إذا كنت تستطيع إجبار عو اطفك وأعصابك وقواك 

لتواصل ما تفعله بعد أن يضنيها الإرهاق› 

ولتصمد دون أن تملك سوى الإرادة التي تقول لها 
«اصمدي!» 

إذا كنت تستطيع أن تتحدث مع العوام من غير أن تفقد 
5-0 

وأن تعاشر الملوك من غير أن تفقد طابعك المألوف. 

إذا لم يكن بإمكان الأعداء ولا الأصدقاء المحبين إيذاؤك؛ 

إذا كنت تهتم لأمر الجميع» من غير أن تهتم لأحد أكثر مما 

إذا كنت تستطيع ملء الدقيقة التي لا ترحم 

فسوف تملك الأرض وكل ما عليهاء 

وسوف - وهو الأهم - تصبح رجلا يا بني! 

تذكر السر الثاني: افعل ما يأتي ولن تطولك الانتقادات. 

تذكر أن تفعل ما تفعله من أجلك أنت , 


11 
«أنا لا أقف متفرجًا وأقيّم الأمور... أنا أعمل» 
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افعل ما تفعله من أجلك أنت . 

عندما كنت في قتبل العمر سألت ابن عمي: لماذا نستمتع 
بمشاهدة نهائي الأربعة لفريق ( 8/2011 ) أكثر مما نستمتع 
بمشاهدة فريق ( ۸8۸ )؟ وتابعت قائلا: «أنا لا أفهم؛ طلاب 
الكرة» ويتقافزون لتسديد الضربات الصعبة» ويبتسمون 
ويضحكون طوال الوقت . وعندما أحوّل القناة إلى مباراة لفريق 
B١ (‏ )» أرى المدافع يتمشى في الملعب» وارى الجميع 
وقد لا يتقاضون مطلقا؛ إنهم يلعبون المباريات من أجل أنفسهم؛ 
لأنهم يحبون اللعب» . 

في السن نفسها تقرييا. كنت أجمع الات المعدنية الصغيرة 
وكنت أحب فرز العملات» وإحصاء العدة الدقيق في كل لقت 
كما كنت أحب وضع العملات على حافتها والضغط عليها 
بأصابعي -- ا أحب أيضًا دحرجتها بدقة کک 
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اللفات . كان تحويل مرطبان كبير مليء بالعملات إلى كومة 
صغيرة يبعث في نفسي الرضا . 

قالت والذنى يومًا: «نيل» بالنسبة إلى مصروفك بإمكانك 
الاحتفاظ بعشرة في المئة من العملات التي تلفها مهما كانت 
ف فيمتها»» فماذا فعلت؟ لففت كل قطع ربع الدولار. وعشرة 
سنتات» وتوقفت عند قطع خمسة سنتات والبنسات قائلا إنني 
سأعود إليها لاحقا . شعرت والدتي بخيبة أمل» وفجأة لم أعد أع 
معنى لف خمسين بنسًا لخمسة سنتات في الوقت الذي كانت فيه 

افعل ما تفعله من أجلك أنت , 

عدادات المدونات» ولوحات تسجيل الأهداف» وتقييمات 
جوائز خارجية؛ كالنقود أو الترقيات أو الإطراء المهم بالنسبة 
وتجعلك تنتقل من الركض في أرض الملعب إلى المشي فيه . 
وتبدأ بالتركيز على التقرّب ممن يقيّمون ما تفعله» ويتلاشى دافع 
المخاطرة , 

ولكن تذكر: ليس الناقد هو المهم» بل الرجل الموجود في 
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اوس أنت , 

3 58ظ هذا السر 3 3 

كان جون لينون ( [5710 7505161 ) أحد أكثر الفنانين 
استقلالية في تاريخ العالم . أتريد أن تفعل ما تفعله لأجلك أنت؟ 
المبيعات والنجاح الاجتماعي - كما حقق هو - ليفكروا في 
الانفصال عن فرقة البيتلز 561368 ))؛ لكن جون لينون اسر 
لبول وجورج ورينغوء في أيلول/سبتمبر من عام 1969م؛ بانه 
يأسابيع» سئل لينون في مقابلة شهيرة مع مجلة ( 8|قلإت01/! ) 
هل يعتقد أن الموسيقى التي ألفها بعد انفصاله عن فرقة البيتلز 
سيكون لها الأثر المميز الدائم نفسه الذي كانت تتمتع به موسيقاه 
في مرحلة البيتلز؟ 

سوال صعب؛ فماذا كان جوابه؟ 

«أنا لا أحاول الحكم على أغنية ( | 00 (surlaW eht‏ 
أهي افضل أو أسوا من أغنية ( enigaml‏ )» بل أترك 
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للآخرين مهمة الحكمء فأنا أؤلف الأغاني» وهذا ما أفعلهء أنا لا 
اقيم الأعمال عن بعد... أنا أعمل» . 

قل: «أنا أعمل» : 

افعل ما تفعله لأجلك أنت , 
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كن سعيدًا آولا 
افعل ذلك لنفسك 
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السر الثالث 
الكلمات الثلاث التي تنقذك في أسوأ أيام حياتك 
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1 
الحرب الأولى التي تخوضها كل يوم 


سبب وجود تلك الأيام السيئة في حياتنا . 

تقع لوزة المخيخ ( 3/3091/073 ) في أقدم جزء من دماغك. 
وهي مسؤولة عن مسح العالم بحتا عن دواعي القلق» فهي 
بمنزلة آلة مسح للبحث عن المشكلات . تخيل أن لديك آلة لمسح 
المشكلات داخل رأسك» وهي تعمل على نحو متواصل؛ تمسح 
طوال الوقت» ليلا نهار“ وعندما ترصد هذه الالة مشكلة ماء أو 
حتى تعتقد أنها رصدت مشكلة ماء تغرق جسدك بالأدرينالين 





وهرمونات التوترء وتنقلك إلى وضعية (القتال أو الفرار) . 
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يقول دانيال غولمان ( ٣۵0‏ عا €106 2۳م )» مؤلف الكتاب 
الرائع ( 130016011 0601|1©]01»ع ): «تطور المكوّن 
العاطفي في مرحلة مبكرة جدًا: هل آکله أم يأكلني؟». وهو 
بطلق على ذلك إكراه لوزة المخيخ› ويصفه بأنه الطريقة التي 
يسيطر بها الدماغ على أجسادنا . 

تذكر السبب الذي يصعٌّب الإحساس بالسعادة في السر الأول؛ 
لدينا جميعًا أفكار سلبية» وقد ساعدت هذه الأفكار السلبية على 
إبقائنا سالمين» وكانت السبب في بقائنا من خلال ردود أفعال 
انفعالية قوية . هل سبق لك أن رأيت - فجأة - نمرًا بأسنانه 
المدببة الحادة وهو ينظر إليك من مسافة بضع مئات من الأقدام 
في سهل عشبي؟ في هذه الحالة ينبغي ان تصدر التلك الخاصة 
دماغنا ما زال داخل رؤوسناء ومازال جزءًا من حياتناء مع أن 

لكن هذه الحرب الدائرة في رؤوسنا تذكرنا بحقيقة أساسية: لا 
يمكن أن يتحكم أحد في عواطفه. بإمكاننا فقط التحكم في ردود 
أفعالنا على هذه العواطف . 

وبالإضافة إلى لوزة المخيخ» ففي أدمغتنا القشرة قبل الجبهية 
( 1365011618 100©< ) المسؤولة عن التفكير العقلانيء 
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وهو جزء من الدماغ يحتوي على الأفكار الأكثر تعقيدّاء 
ولنطلق عليه الآن اسم شريط مزاج السكينة - الآن , هذا الجزء 
يعزف موسيقى خافتة» ويتأمل» وهو مسؤول عن التفكير قبل 
التصرفء ويقرر ماذا نفعل قبل أن نفعله . تساعدنا القشرة قبل 
الجبهية على إمعان التفكير في الأمورء وهي مسؤولة عن اللغة 
وعن قدرتنا على حل المشكلات المعقدة , 

أحيانًا قد تستطيع الشعور بآلة مسح المشكلات» وفي الوقت 
نفسه يعلو صوت شريط مزاج السكينة إلى أقصى درجاته . 
لنفترض أنه قد طلب منك عرض تقديمي يُقدّم أمام المدير 
التنفيذي في وقت متأخر من بعد الظهر› في هذه الحالة تنبعث 
من آلة مسح المشكلات الموجودة في دماغك أضواء حمراء 
باهرة» وصوت جرس أشبه بصوت المنبه المزعج الذي يوقظك 
صباحًاء وفي الوقت نفسه يصدر عن شريط مزاج السكينة - 
الآن أصوات تغريد العصافير» وتكسر الأمواج على الشاطئ؛ 
هذا دماغك يأخذ مهلة لكي يقرر ماذا يفعل» ويحاول دراسة 
الأمور بعمق بدل أن يتصرف بتهور ودون تفكير . 

هذه حرب تشن داخل رأسك» وثمة معركة بين آلة مسح 
المشكلات (لوزة المخيخ) وشريط مزاج السكينة - الأن والقشرة 
قبل الجبهية . 
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2 
الحرب الثانية التي تخوضها كل يوم 


الحرب الثانية هي الحرب بين المزيد والاكتفاء 1 

نعيش حاليًا ضمن ثقافة المزيد التي حلت محل ثقافة الاكتفاء 
القديمة , ۰ 

نزعة جديدة؟ كلا؛ إنما هي نزعة متنامية» تتنامى داخل ثقافتنا 
منذ أكثر من مئة عام . 

كان بوب موماند ( 008 4۸300۷ ) أول من لفت الانتباه 
إلى هذا التحول من ثقافة الاكتفاء إلى ثقافة المزيد . ولد بوب في 
سانتياغو» في 15 أيار/مايو من عام 1887م وانتقل إلى مدينة 
نيويورك وهو في الحادية والعشرين من العمرء حيث عمل 
رسامًا في صحيفة ( dlroW kroY weN eht‏ ) . بعد 
زواجه حقق بوب بعض النجاح» وإن بأساليب خفية» فانتقل مع 
زوجته إلى ضاحية ( )۸۲06 ل5۲ ) في نيويورك» وهي 
ضاحية في ( 0701 اكات" ) تضم بيوتًا فخمة يعيش فيها 
الأغنياء» ومع أن الزوجين موماند كانا يعيشان حياة راقية 
فإنهما وجدا نفسيهما في سباق متواصل مع جيرانهما الأثرياء 
لكي يتوصلا إلى مستوى حياة أفضل» ولكن هذا السباق 
استنزفهما! وهكذا هجرا أسلوب الحياة الراقي» وانتقلا إلى 
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مانهاتن وعاشا في شقة تقع في حي متواضع . وقد ابتدع بوب 
سلسلة رسوم هزلية استمد فكرتها من تجربة الحياة في ضاحية 
راقية وقدمها لمديريه . 

كان اسم سلسلة الرسوم التي ابتدعها مجاراة آل جونز ( 
gnipeeK‏ لام eht htiw‏ [30ع565 ). (كان قد سماها في 
الأصل مجاراة آل سميث » لكنه غير الاسم إلى جونز لأن وقعه 
أفضل) . وروى بوب في السلسلة قصة عائلة وهمية» هي آل 
ماكنزي» سيطر على حياتها الهوس بالمجتمع المخملي . أما 
الزوجان جونز فلا يراهما القارئ مطلقا - شخصية البرنامج 
التلفازي الخاص بالأطفال ( 0131102 ) في كتاب رسوم 
هزلية - لكنهما كانا كمن يسيطران على حياة آل ماكنزي بعصا 
سحرية . ْ 

وها هي ذي أول حلقة شرت من سلسلة مجاراة آل جونز منذ 
أكثر من مئة عام؛ أي في عام 1913م . 
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انطلقت السلسلة بنجاح» إذ كانت مشوقة ولاذعة» وتعكس 
الهوس المتنامي لدى المجتمع بالثراء النسبي» وحصلت إحدى 
الوكالات على حق بيعها لصحف أخرىء؛ ونشرت فى مئات 
لا ا د ا ر ك 
إلى كتاب» ثم إلى فيلم سينمائي ومسرحية موسيقية . 
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تقول ميغ جاكوبز ( ع9 [5002©3 ) في ) ygolonhceT‏ 
3 uاerut‏ )» حول تنامي ثقافة المزيد بين 1890 - 
1930م: 

«عندما أصبحت التقنيات الحديثة تساعد على الإنتاج بالجملة 
والتوزيع بالجملة» لم يعد الأمريكيون مضطرين إلى الاكتفاء بما 
لديهم؛ صار بإمكانهم التصرف طبقًا لما تمليه عليهم أهواؤهم 
أما الحسد» فلم يعد خطيئة بل غدا عنصرًا أساسبًا في اقتصاد 
المستهلك الجديد» , 

لم يعد الأمريكيون مضطرين إلى الاكتفاء بما لديهم؛ إذ صار 
بإمكانهم التصرف طبقًا لما تمليه عليهم أهواؤهم! 

بعد الحرب العالمية الأولى برزرت تفنيات جديدة للإنتاج 

OT‏ » منت من التسويق الواسع لمنتجات من نوع الغسالات 
والمواقد والأطعمة المعليةت التى كانت تعد المشترين بتو فير 
الراحة لهم . ومن لا يحب الراحة؟ ثم ظهر أسلوب البيع 
بالتقسيط لأشياء أكبرء كالبيوت» وفجأة دخل المذياع البيوت 
الاقتصادا! 

كتب بول ميزور ( 32ل 781ء۲ )» العامل في ( 
srehtorB namheL‏ )» في أحد أعداد ( dravraH‏ 
WeİVeR ssenisuB‏ ) لعام 1927م: ما يأتي: «يجب أن 
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نحوّل أمريكا من ثقافة الاحتياجات إلى ثقافة الرغبات» وعلينا 
أن ندرّب الناس على الرغبة في البضائع» في أشياء جديدة 
حتى قبل استهلاك أشيائهم القديمة. وعلينا أن نصوغ ذهنية 
جديدة في أمريكا؛ يجب يجب أن ترجح كفة رغبات الشخص على 
احتياجاته» , 

المزيدء المزيدء كلنا يرغب في المزيد والمزيد . 

نشأنا في عالم المزيذ فيه يعني الأفضل دائمّاء ولكن كل ذلك 
مجرد هراء! فبعد أكثر من مئة عام» ما زلنا نحاول (مجاراة آل 
جونز) . 

قبل عامين» وبينما كنت أوضب أوراقي لأغادر مكتب مديري 
(کيسي)» بعد ظهر يوم الجمعة قبل بدء العطلة الأسبو عية 
سألته عن أحوال أولاده . كان كيسي مدير القسم» وكان مكتبه 
المكتب الوحيد في الشركة الذي تزدان جدرانه بلوحات 
تجريدية» ويحوي مقاعد جلدية قرب طاولة المكتب . 

«شكرًا لك» أحوالهم جيدة . هم الآن متشوقون ليعرضوا 
أمامي الليلة جهازا جديدًا ركبوه في المدرسة» . 

نظرت إليه وقلت: «شيء رائع! هل لدى كل منهم حاسوبه 
المحمول الخاص به؟» . 
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«نعم»» ابتسم ونظر إلي وكأنه يشعر بالذنب نوعًا ماء ولما 
لاحظ ابتسامتي الهادئة تابع الكلام: 

«الواقع أن أولادي محظوظون... أنت وأنا نعرف ذلك» لكنهم 
لا يدركون هذه الحقيقة. إن عالمهم مختلف عن عالمنا؛ نحن 
نعيش في منزل كبيرء وهم يرتادون مدرسة خاصة؛ ولكل منهم 
حاسوبه الخاص» ولكن أصدقاء هم في المدرسة يسافرون إلى 
أوروبا ليقضوا عطل نهاية أسبوع تدوم طويلاء أما نحن فلا 
نسافر» ولدى أحد أصدقائهم ملعب كرة سلة داخل منزله» وحين 
عاد ابني من المدرسة أمس سألني: لم لا يوجد لدينا ملعب كرة 
سلة داخل منزلنا؟» , 

إداء ما العمل؟ 


3 
الشيء الذي ير غب فيه كثير من أصحاب المليارات 


ولا يتمكنون من الحصول عليه 

تقضي آله مسح المشكلات الموجودة داخل دماغك» يومّها في 
رصد دواعي القلق» ولا شك أن ذلك يعد مفيدًا عندما تكون 
عالقا و سط متاعب جدية؛ لكنه يبعث على التوتر في الأحوال 
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العادية» وفوق كل ذلك فنحن نعيش ضمن تقافة المزيد مقابل 
ثقافة الاكتفاء؛ فأنّى نظرنا فثمة ما يذكرنا بشيء آخر نحتاجه . 
ولكي تنجو من كل ذلك» عليك الانتقال للعيش في كوخ داخل 
الغابة! لكننا سنشتاق إليك كثيرًا... لا تذهب رجاء , 

الفكرة الأساسية: من الصعب الدفاع عن أنفسنا في مواجهة 
تلك الخروب , اذا من أبن تدا 

أولاء عليك أن تتذكر الشيء الذي يرغب فيه كثير من 
أصحاب المليارات ولا يتمكنون من الحصول عليه . 

بُعد كيرت فونغوت ( )ل۲ /0006171701] ) وجوزيف هيلر ( 
[650م8 1اعااع ) من أشهر المؤلفين في القرن العشرين» 
وقد كتبا عديدًا من الروايات الكلاسيكية التي بيعت منها ملايين 
النسخ. ومنها روايتا ( evfi-esuoH rethgualS‏ ) و( 
- 22)»: كان الرجلان صديقين» وهناك قصة قديمة 
رواها كيرت فونغوت في ( ۸۲ع /اع الا ۲۵۸۲0٥۷۲‏ ) بعد وفاة 
جوزيف هيلر: 

قصة حقيقيةء كلمة شرف: كنت مع جوزيف هيلّرء وهو كاتب 
عظيم ظريف الطبعء توفي منذ مدة» في حفل أقامه رجل فاحش 
الثراء على جزيرة ( 6]165] ) . سألته: «جوء. ما شعورك لو 
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من روايتك (.7130- 22) ؟»» أجاب: «لدي شيء لا يمكنه 
الحصول عليه» 1 سألته: «جو »› ما هذا الشيء؟ أستحلفك»» 
أجاب: «لدي الإدراك بأنني أمتلك ما يكفي» . 

جواب رائع! 
4 


؟(senotS‎ gnilloR) 


يقول الفيلسوف اليوناني إيكتيتوس ( ٤‏ مأ٣]6]ل51‏ ): «الثروة 
الحقيقية لا تعني أن يكون لديك ممتلكات كثيرة» بل أن يكون 
لديك احتياجات قليلة» . 
أبكي لأنني لا أملك حذاءء إلى أن قابلت رجلا ليس لديه قدمان» 


ولفرقة ( 011101 560015 ) أغنية تقول كلماتها: «لا 
يمكنك أن تحصل دوما على ما تريدء ولكن إذا حاولت أحياتاء 
فقد تجد أن لديك ما تحتاجه» . 


5 
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متى لا يعني كسب مليون دولار أي شيء؟ 


يعيد هذا التفكير في المتاعب التي نواجهها عندما نغرق في 
ثقافة المزيد» يعيد إلى ذاكرتي محادثة جرت خلال مأدبة عشاء 
بيني وبين صديقي جوش تانهيل ( [550 ٣٥۸٣2۲‏ ااا ) . 

فقد طلبت الشركة التي يعمل بها جوش إليه تغيير منصبه من 
مدير تنفيذي إلى استشاري» وكان ذلك يعني أن دخله السنوي 
سينخفض من مليوني دولار إلى نصف ذلك المبلغء ومع أن 
المنصب الجديد كان منصبًا محترمًاء لكنه أقل مستوى من 
يرغب , 

سألته ونحن نتناول طعام العشاء عن شعوره إزاء العمل 
الجديدء فقال لي: «سأجيبك بصدق؛ أشعر بالقلق حول إمكانية 
الملاءمة بين دخلي وتكاليف حياتي . دونا تدير مشغلًا للتصاميم 
يخسر باستمرارء لكنه يشيع في نفسها البهجة» ونحن نعمل حاليًا 
على بناء المنزل الذي سنعيش فيه بعد التقاعد في شمالي سان 
فرانسيسكوء ودفعات الفواتير ترتفع دون توقف . وهناك أيضًا 
منزلنا في ( a٣۷‏ 1/5أ0اع/ا13) ) الذي تجتمع فيه 
العائلة بكاملها يوم الرابع من تموز/يوليو وفي عيد الشكرء وقد 
أصبح الآن منزأنا؛ نظرًا إلى التغييرات التي أجريناهاء ولكن 
القوارب والضرائب وتكاليف الصيانة باهظة جذا . ولدي ولدان 
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في كلية الدراسات العلياء وابني الأكبر بحاجة إلى دعم مالي 
مني . أصدقك القول إني لا أدري ماذا أفعل» . 

شعرت بالرثاء لجوش؛ فقد كان يتألم» وكان مثالا تعسّا لما 
يمكن أن تفعله ثقافة المزيد بالإنسان . 

ما الحل؟ 

حان الوقت لقول الكلمات الثلاث , 
1. تذكر 
2. لعبة 
3. اليانصيب. 

هذا يعني أن تكون واعيًا لإكراه لوزة المخيخ الذي تمارسه آلة 


05 


تذكر أنك تملك ما يكفي! تذكر أن المزيد لا يعني دائمًا الأفضل 


6 
حكاية الصياد المكسيكي الكلاسيكية 
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رسا قارب على شاطئ قرية صغيرة يسكنها صيادو سمك»› 
ونزل سائح يرتدي نظارة شمسية باهظة الثمن» وساعة ثمينة. 
وأبدى إعجابه لأحد الصيادين بنوعية السمك الموجود لديه 
وسأله عن.الوقت الذي يلزمه لصيد تلك الكمية فأجاب الضياد: 
«لا يلزمني كثير من الوقت» . 

سأله السائح: «ولكن لماذا لا تعمل وقتًا أطول لتصطاد 
مزيدًا؟» , 

أجاب الصياد أن كمية السمك القليلة التي يصطادها كافية 
لتؤمن له احتياجاته واحتياجات أسرته . 

فعاد السائح ليسأله: «كيف تقضي الوقت المتبقي من يومك؟» 


«أنام کے ساعة متأخرة. ثم اضيظاة السمك لبعض الوقت» 
وأغني بعض الأغنيات . إنني أعيش حياة حافلة» . 

قاطعه السائح قائلا: «أنا أحمل درجة الماجستير في إدارة 
الأعمال» وبإمكاني مساعدتك! عليك أن تبدأ بقضاء وقت أطول 
الإضافي الذي تكسبه» . 
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سأله الصياد: «و بعد ذلك؟» , 

«يمكنك شر اء قارب تان وثالث بالمال الإضافي الذي ستكسبه 
من القارب الأول» إلى أن يصبح لديك أسطول من قوارب 
الصيد الكبيرة» وبدل بيع السمك الذي تصطاده للوسطاءء 
تيكاتك ند رك a e‏ كلمن ون 
انشاء مصنعك الخاصء و عندها يمكنك مغادرة هذه القرية 
الصغيرة والانتقال إلى مدينة نيويورك! ومن هناك يمكنك إدارة 
مشروعك الجديد الضخم» . 

سأله الصياد: «وكم سيستغرق ذلك؟» . 

أجاب السائح: «عشرين سنة أو خمسًا وعشرين سنة على أبعد 
تفدیر» . 

«و بعد ذلك؟» , 

أجاب السائح EES‏ : «بعد ذلك؟ الان يا صديقي يبدأ الجزء 
الممتع حقاء عندما تزدهر أعمالك بإمكانك البدء بشراء الأسهم 
وبيعهاء وبذلك تكسب الملايين!» . 

سأل الصياد: «ملايين؟ حقًا؟ وبعد ذلك؟» . 


«بعد ذلك بإمكانك التقاعد والعيش في قرية صغيرة قرب 
الساحل» والنوم حتى ساعة متأخرة واللعب مع أولادك» وصيد 
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مع أصدقائك» وعزف الغيتار» 


7 
كيف تستخدم الكلمات الثلاث في أسوأ أيام حياتك؟ 


كان لدى الصياد المكسيكي. > سلفاء ما يكفيه» ولم يكن بحاجة 
إلى تذكّر لعبة اليانصيب؛ فقد كان يعرف مقدمًا أنه رابح! 
أنت وأنا لسنا محظوظين مثله؛ فقد كنت كثينًا ما أشعر 
بضغط نفسي خلال الأسبوع؛ وذلك عندما لا تمشي السيارة 
الموجودة أمامي فور ظهور الإشارة الخضراءء وعندما يقع من 
يدي كوب زجاجي وتتناثر شظاياه فوق أرض المطبخ» وعندما 
لا يفصلني عن موعد التسليم النهائي سوى أسبوع . كنت أشعر 
أن حياتي معآقةء وكنت أشعر بالإحباط إذا لم يكن كل شيء 
يسير على ما يرام 

ماذا فعلت؟ 

في لحظات كهذه كنت أوسّع مجال تفكيري ورؤيتي . 
عندما كنت طفلاء كنت أستلقي على فراشي وأتخيل جسدي 
يطفو ببطء أعلى فأعلى فوق سريري وفوق غرفتي وفوق 
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منزلي» ثم أتخيل جسدي يطفو أعلى فوق الحيء ثم فوق 

. كنت أتأمل وميض الأضواء البعيدة المنبعثة من مدينتي› 

وأتخيل المشكلات التي تواجهني هناك , لم تكن أي من تلك 
تذكر لعبة اليانصيب . 


كوكب الارض بالنسبة إلى كواكب أورانوس ونبتون وزحل 
والمشتري؟ إذا كنا نحن كرة غولف» فإن الكواكب المذكورة 
كرات مضرب أو كرات البولينج» وما حجم الشمس بالنسبة 
لكرة الجولف؟ أكبر من منزل! 

وإذا مضينا في توسيع مجال رؤيتناء نجد أن هناك مئات آلاف 
النجوم الشبيهة بشمسنا تملا مجرة درب التبانة التي يقع فيها 
كوكبنا . ما المجرة؟ هي كتلة من النجوم والغازات والغبار 
مرتبطة بعضها ببعض بفعل الجاذبية . ونحن نعيش في إحدى 
تلك الكتل» ويقدّر العلماء أن هناك ست مئة ألف نجم في مجرتنا 
وحدها . 


موجود في مجرتناء ونحن جميعًا ندور ضمن تلك المجرة! لكن 
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الأمر يتعدى ذلك . إلى أى مدى؟ هل شاهدت هذا المنظر قبل 
الان؟ 





: هي ات . س 


إنه تلسكوب هابل ( 11لا100© )» وهو أضخم آلة تصوير في 
الخارجي . نصب العلماء هابل قبل أكثر من خمسة وعشرين 
عامّاء ووجّهوه نحو أعمق زاوية في الكون وأكثرها ظلامًا؛ ثم 
فتحوا مصراع آلة التصوير لبضعة أشهرء وبعدها أغلقوا 
المصراعء وأعادوا آلة التصوير إلى الأرض وحمضوا 
الصورء هل تعلم ماذا رأوا؟ 

أعتقد أن تلك الصورة هي أجمل صورة الثقطت على الإطلاق 


كل بقعة من تلك البقع اللامعة الموجودة في الصورة هي 
مجرة كاملة , كل بقعة من تلك البقع هي مجموعة أخرى مؤلفة 
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لا يوجد مكان آخر في ذلك الكون البعيد العميق يعيش فيه 
الجنس البشري . لا يوجد مكان آخر نستطيع فيه أن نتنفس 
الهواء ونشرب الماء ونأكل النباتات . لا يوجد مكان آخر 
نستطيع فيه لقاء أشخاص نحبهم وإنجاب الأطفال معهم . 

نحن نعيش في المكان الوحيد الذي يمكن أن يمدنا بأسباب 
الحياة , 

قال كارل ساغان ( |۲۵٣‏ 73035 ): «ثمة من قال إن علم 
الفلك هو تجربة تولّد في النفس التواضع وتنمي الشخصية . لا 
يوجد - باعتقادي - مثال أوضح على مدى حماقة الغرور 
البشري من الصورة البعيدة التي جرى التقاطها لعالمنا الصغير 
. بالنسبة إلي هذا يؤكد مسؤوليتنا عن تعامل بعضنا مع بعض 
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الوطن الوحيد الذي عرفه الإنسان» ورعايتها» . 
جميلة» نعيش على هذا الكوكب؛ الكوكب الوحيد في الفضاء 
الذي نستطيع أن نعيش عليه» وأن نكون على قيد الحياة , لا 
تنس أن معظم الناس الذين عاشوا على الأرض هم الآن موتى . 

هناك سبعة مليارات نسمة يعيشون على الأرض حاليّاء وهناك 
5 مليار نسمة عاشوا على الأرض خلال تاريخ هذا العالم: 
وهذا يعني أن 108 مليارات هم الآن موتى . معظم الناس 
عاشوا حياتهم وانتهوا . سأصوغ الفكرة بأسلوب آخر: أربعة 
عشر إنسانًا من كل خمسة عشر عاشوا على هذه الأرض لن 
يروا غروب الشمس ثانية» ولن يستمتعوا بتناول مثلجات بنكهة 
الشوكولاء ولن يقيّلوا أطفالهم قبلة المساءء ولن يطفئوا الشمعات 
ذات النور المتراقص المزروعة في كعكة عيد الميلاد داخل 
مطبخ مظلم» محاطين بأصدقائهم الخلّص . 

أن تكون حيًا معناه أنك ربحت لعبة اليانصيب . 

أنت ضمن الأشخاص الأكثر ثراء في العالم بكامله . الدخل 
الوسطي في العالم هو خمسة آلاف دولار؛ فهل تكسب أكثر من 


ذللك؟ أنت ا يمن نسية الخمسين بالمئة المحظوظين› وإذا 
كنت نکب أكثر من كمسين آلف دو رفنت إذا كيين اة 
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0 . %5 المحظوظين . هل أنت بحاجة إلى أكثر مما يحتاجه 
9 . %5 من البشر الأحياء؟ أنت إما أنك تملك المال الكافي 
لشراء هذا الكتاب» أو أنك تملك الوقت الكافي لقراءته» وفي كلا 
الحالين أنت تعيش حياة جيدة , 

الكوكب . وفي أسوأ أيام حياتك عليك أن تبعد عنك الأفكار 
لسلبية . ارجع خطوة إلى الخلف . عليك أن تتذكر لعبة 


لأنك من الرابحين . 
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كن سعيدًا أولآ 

افعل ذلك لنفسكك 

تذكّر النصيحة 


أتمنى لو كانت لدي الشجاعة لأعيش حياة أحقق بها 
ذاتي» لا الحياة التي كان الآخرون يتوقعون مني أن 
السبب الأول للندم الذي يشعر به الشخص الموشك على 
المرضىء في صحيفة (1 © 7310131006 ) 


كان إدراك أنني موشك على الموت هو أهم أداة 
a‏ ا NA‏ 
كلم ايت الامال الخارجية. وکل الكبرياءِء وکل 
المخاوف من الحرج أو الإخفاق- تهاوى بو جه الموت» 
ولم يبق سوى ما هو مهم بحق. إدراكٌ أنك سوف تموت 
هو افضل طريقة أعرفها تساعد على تفادي فخ الاعتقاد 
بأن لديك ما تخسره. أنت مكشوف من الأصلء و لا 
سبب يدعوك إلى عدم اتباع عواطفك. 
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ستيف جوبز (59٥۷ع‏ [500 ) 
ذكّر نفسك: لم يصنعك أحد؛ أنت صممت نفسك. 
جيه ز. ([3لا 2 ) 
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السر الرابع 
الحلم الخطأ الذي يسيطر علينا جميعًا 
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1 
o‏ السيد ويلسون الأليمة 


«لقد توفي» . 

نظرث بذهول إلى أمينة سر قسم التوجيه في مدرستي الثانوية 
وقد غلبتنى الصدمة؛ فكرت أن ذلك لا يمكن أن يكون صحيحاء 
فقد تحدثت معه الأسبوع الماضي . 

قالت أمينة السر بصوت خافت: «حدث ذلك أمس» وعلى نحو 
مفاجئ» . كانت عيناها تبرقان بالدمع خلف نظارتها الثخينة: 
وكانت شفتاها الحمراوان اللامعتان ترتجفان ببطء وهدوءِء 
وأضافت: «أنا آسفة» , 


كان السيد ويلسون هو الموجّه المشرف علي» وكان رجلا 
أصلع عدا خصلتين منفوشتين من الشعر الأشيب على جانبي 
رأسه»ء وكان يرتدي نظارة ثخينة» وقمصاتًا قطنية رمادية 
فضفاضة لدى مساعدة الطلاب على إعداد جداولهم وتقديم 
طلبات الانتساب إلى الجامعات» إضافة إلى مساعدتهم على حل 
مشكلاتهم الخاصة . 

كان السيد ويلسون محبوبًا من الجميع» وكنت أستشيره بشأن 
العمل في العطلة الصيفية» وكان يهدئ من روعي في أثناء 
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الامتحانات» وكان يتمتع بذهنية هادئة شاملة ساعدتنا على 
تجاوز ذواتناء وعلى تنمية منظور يتجاوز الحياة في مدينتنا . 

كان بامكانك أن تدرك مدى ولع السيد ويلسون بعمله من 
خلال الطريقة التي يثب فيها بحيوية في القاعات وهو يوزع 
التحيات على الطلاب ويضرب معهم كفا بكف. منادیًا كلا 
بياسمه . كانت الابتسامة لا تفارق محياهء وكانت مدرستنا بمنزلة 
بيت له 

ا دا أي Gs‏ 
من داخل ا العاملة خفية» وتنقلك مباشرة م التقاعد 
الخاص بالمستين» ولم يكن لدى الشخص أي خيارء ولكن دعنا 
نواجه الحقيقة؛ يبدو أن الجميع يرغب في التقاعد قبل بلوغ 
الخامسة والستين؛ إذ يبث التلفاز دعايات ( 1/ع ©7700 55) 
حيث نرى أزواجًا وزوجات شائبي الشعر يتركون المدينة: 
ويذهبون ليعيشوا في كوخ في أحد المنتجعات؛ ليقضوا وقتهم 
في السباحة ولعب الجولف والإبحار عند مغيب الشمس . 

التفاعد شيء جميل» بل شيء رائع! شيء يريده الجميع. 
ويحلمون به ويرغبون فيه» مرة بعد مرة بعد مرة... إلى أن 
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أن تفعل ما تريد» عندما تريد» حيث تريد... وإلى الأبد! 

يبدو الأمر رائعًا! 

اللافت أن السيد ويلسون عندما تقاعد لم تبد عليه السعادة» بل 
لم تبد السعادة على أي منا نحن الطلاب . نظمنا احتفالا ضخمًا 
قدمنا فيه كعكة خاصة بالمناسبة» وعزفت فيه فرقة مو سيقيةء 
وألقى فيه طلاب سابقون خطبًا مؤثرة وهم يغصون بالدموع . 
بدا الأمر أشبه بالمشهد النهائي في 

.rM (‏ 00311011 : 5 5000 ) . قال السيد ويلسون يومها إنه 
يشعر بالحماس لأنه سيتقاعد» لكن ابتسامته الواهنة وعينيه 
المغرورقتين بالدموع كانتا تشيان بعكس ذلك» لكن التقاعد 
الإجباري يحل أوانه في سن الخامسة والستين... وهكذا تقاعد 
السيد ويلسون . 


في الأسبوع التالي أصيب بنوبة قلبية وفارق الحياة . 
2 
اتفق توماس جيفرسون وتيدي روزفلت على هذه الفكرة 


قال توماس جيفرسون ( 537011 لع20564 ): «عليك 
أن تقرّر ألا تكون خاملا . إن الشخص الذي لا يضيع الوقت 
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وقال تيدي روزفلت: «أفضل جائزة يمكن أن تقدمها لنا الحياة 
هي فرصة العمل بجد في عمل يستحق الأداء» . 

تقول المحررة السابقة في مجلة ( :]6/1005 )» مارتا شيريل 
ahtraM (‏ irrehSا|‏ ): «عندما أفكر بالعمل وبالتقاعد فغالبًا 
ماتخطر بذهني الكلاب؛ فهناك سلالات من الكلاب لا تشعر 
بالسعادة إلا إذا كانت تؤدي عملا يُفيد مَن حولهاء أو إذا كان 
لديها عمل مهما كان نوعه. وإلا صارت تنبح بعصبية أو تخدش 
اد خرف ااريقة الكنت الج دل جب إن سم ب اناكاب 
عامل» , 

اذا كنت تحب التفكير» أو إذا كنت تحب المحاولة» أو إذا كنت 
تحب ب الإبداع» أو ادا كنت تحب التدريس» أو ادا كنت تحب 
التعلّمء > أو اذا كنت تحب التو اصل» فالاحتمال الأكبر هو أنك من 
النوع الذي يعشق العمل . ماذا يميّز هذا النوع؟ 

هذا النوع يعمل . 

هذا النوع لا يستسلم . 

هذا النوع لا يتوقف عن أداء عمل ما , 

هذا النوع لا يتقاعد , 
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إذا صرت أشبه بكلب ينبح بعصبية» ويخدش من حوله. 
ويمزق الأريكةء فينبغي أن نتحدث إذا؛ لأن واقع الأمر هو أنك 


أولاء أنت بحاجة إلى اختبار «سبب لتكون موجود ( إكي غاي 
30116 ). 


3 
ماذا يمكن أن يعلمنا كبار السن الأصحاء ممن تجاوزوا مئة 
عاء؟ 

م 


يعيش الرجال والنساء في جزيرة أوكيناواء وسطيّاء أكثر 
بسبع سنوات من الأمريكيين» وهم يتمتعون بأطول حياة خالية 
اه على هه ادرا ای ر ودا بكر اف 
الشرقي الزرقاء اللامعةء اسم (أرض الخالدين) . في هذه 
الدزن شرع رول في ااا و امین بيطا سينا في 
الملاكمة» في الثلاثينيات من عمره . وهنا أيضًا قتل رجل يبلغ 
مئة وخمس سنوات من العمر أفعى سامة بملطشة ذباب» وهنا 
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عدد من الرجال والنساء ممن تجاوزوا المئة يفوق ما يوجد في 
أي مكان آخر . 

افتتن الباحثون العاملون في مجلة ( N‏ ه)أ0١ه|‏ 
6 ))) بسكان أوكيناوا جذاء حتى إنهم أجروا 
دراسات حول السبب الذي يطيل أعمار هؤلاء» فماذا اكتشف 
الباحثون؟ اكتشفوا أن أهل الجزيرة يأكلون في أطباق صغيرة: 
وأنهم يتوقفون عن تناول الطعام عندما يشعرون بالشبع بنسبة 
٠» 0‏ وأن لديهم تركيبة اجتماعية جميلة تدمجهم وهم ما زالوا 
رضعًا داخل مجموعات اجتماعية ليكبروا ويشيخوا معًا وببطء 


لكنهم - إلى جانب ذلك - يحملون رؤية للعالم تختلف اختلافا 

كبيرًا عن رؤيتنا نحن الغربيين؛ فنحن نعد التقاعد مرحلة ذهبية 
وشرفات أكواخ | لمنتجعات» وتأمُل ١‏ لسُحُبء, ولكن؛ هل تعلم ماذا 
بطلق سكان أوكيناوا على سن ,٠‏ التقاعد؟ 

هم لا يطلقون عليه أي اسم! 

بل إن لغتهم لا تشتمل على كلمة للدلالة على التقاعد , 

لا يوجد - بالمعنى الحرفي للكلمة - في لغتهم أي كلمة تشير 

إلى مفهوم التوقف كليا عن العمل» وبدل ذلك ففي لغتهم كلمة ( 
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( (وتلفظ إكي غاي ا النقريبي E‏ 
غيره . 

اي ل ينيد من العمر مئة وسنتينء 
القتالي الذي يدرّسه . وهناك اا عمره مئة سنة» الإكي 
احا يطو عردب رسك كدير عمر ها 

مئة وسنتان» الإكي غاي الخاص بها هو حمّل حفيدة حفيدة 

حفيدة حفيدتها . 

كان توشيماسا سون وزملاؤه في كلية الدراسات العليا للطب. 
في جامعة ( 0۸01ل )» يظنون أن مفهوم الإكي غاي ربما 
العلماء المذكورون سبع سنوات في سنداي ( 0۸65| )» في 
اليابان» يدرسون ظاهرة طول عمر أكثر من ثلاثة وأربعين ألف 
ياباني راشد» وانصب تركيزهم على السن» والتحصيل 
الدراسيء ومؤشر كتلة الجسم» والتدخين» وممارسة التمارين 
الرياضيةء والوضع الوظيفي» ومظاهر التوترء والتاريخ 
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سال العلماء كل شخص ممن جرت دراسة أوضاعهم: «هل 
لديك إكي غاي في حياتك؟» . 

هل تعلم ماذا اكتشف العلماء؟ 

تبيّن أن المشاركين في الدراسة؛ ممن ذكروا وجود إكي غاي 
في مستهل الدراسة:» كانوا غالبًا من المتزوجين والمتعلمين 
المستوى» كما كانت مستويات التوتر لديهم منخفضة . 
سنوات؟ 

كانت نسبة 9095 من الأشخاص الذين لديهم إكي غاي في 
حياتهم أحياء! 

أما نسبة الأشخاص الذين ليس في حياتهم إكي غايء والذين 
ظلوا على قيد الحياة» فلم تتعد 9083. 

هل تعلم ماذا أهديت ليسلي السنة الماضية؟ 

بطاقة إكي غاي . صنعت بطاقتين من ورق النماذج الإنشائيةء 
وطويتهماء ووضعتهما على الطاولتين الصغيرتين الموجودتين 
إلى جانبي السرير . كلفتني البطاقتان عشرة سنتات تقريباء 
وكتب كل منا على بطاقته الإكي غاي الخاصة بهء واحتفظنا 
بالبطاقتين» كلا في مكانها . كتبت هي: «تحويل العقول الغضة 
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إلى قادة مستقبليين»» وكتبت أنا: «تذكير نفسي والآخرين بمدى 
PYP‏ ل 
جانبي السرير؛ لكي نتذكرهما فور 000 وأحبانًا قد تغثر 
محتوى ما كتبناه على البطاقتين؛ فقد غيّرت الإكي غاي الخاص 
بي مدة وجيرة ليصبح: «الانتهاء من تألبيف معادلة السعادة , 

لماذا حددنا عبارات الإكي غاي تلك؟ 

لأنها سبب استيقاظنا صباحًا . 

عند وجود بطاقة إكي غاي أمامك لدى استيقاظك صباحًا... 
بتحدد مسارك 1 


4 


الدرس البسيط والعظيم الذي يمكن أن نتعلمه من قصة أليس في 
بلاد العجائب 


تذگرني فكرة الإكي غايء المتمثلة في وجود هدف محددء 
بجملتي المفضلة من كتاب أليس في بلاد العجائب» للمؤلف 
لويس كارول ( اع /الاأ5 :0136| ): 

وصلت أليس ذات يوم إلى مفترق طرق» وشاهدت قطة 
مبتسمة من نوع ( 6/1756 ) تجلس على شجرة , 
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سألتها أليس: «أي طريق ينبغي أن أسلك؟» . 
أجابت القطة: «إلى أين تنوين الذهاب؟» . 
أجابت أليس: «لا أدر ي» . 
قالت القطة: «إذاء لا يهم أي طريق تسلكين» 


5 


الفكرة المرعبة التي خطرت ببال الألمان والتي دمرت كل 

من أين أتت فكرة التقاعد؟ دون هدف» دون سبب للبقاء؟ 

لايهم أي طريق تسلك ما دمت لا تدري إلى أين أنت ذاهب . 

ما من شك بأننا جميعًا قد نمر بأيام عصيبة في مكان العمل؛ 
فقد يتصرف المديرون بعصبية» وقد يخيّب زملاؤنا في العمل 
اماه ولك العمل يمنحنا الهدفه و الانتماء و اقحات اما التقاعد 
فهو يقتلعنا من المسننات الدائرة في العالم» ويلقي بنا على 
الشاطئ كالعظام النخرة؛ فتشعر بنفسك كما لو أنك في 
اللامكان» فلا شيء تفعله. ولا مكان تعاود الذهاب إليه ثانية. 
أبدا , 

لماذا تراءى لنا أن هذا الوضع فكرة صائبة؟ 

من الذي خطرت بباله هذه الخطة؟ 
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الألمان.. 

نعم» لقد كان ابتكارهم لفكرة التقاعد عام 1889م من حيث لا 
يدري أحدء هو الذي أسّس لهذا المفهوم للجميع» وكان يُقصد 
بالتقاعد تأمين شواغر عمل للشباب عن طريق دفع رواتب لمن 
بلغوا الخامسة والستين فما فوق» كي لا يقوموا بأي عمل إلى أن 
يموتوا . 

لكن ثمة فرق كبير بين ألمانيا عام 1889م والعالم الذي نعيش 
فيه حاليّاء فقد كان متو سط الأعمار آنذاك سبعة وستين عامًا , 

في عام 1889م قال مستشار ألمانيا أوتو فون بسمارك ( 
501/00 18أ3605))ا ): «الأشخاص الذين أصبحوا غير 
قادرين على العمل بسبب السن أو العجزء لهم كامل الحق في 
رعاية الدولة»» فإذا أخذنا بالحسبان أن عامين فقط كانا يفصلان 
بين سن التقاعد ومتوسط العمرء فقد كان من السهل على 
بسمارك قول ذلك؛ إذ كان ذلك قبل اكتشاف البنسلين بأربعين 
عامًا! 

حدد بسمارك في نهاية المطاف معيارًا عالميًا قسربًا للتقاعد. 
وهو سن الخامسة والستين» ولم يكن لهذا الرقم من مغزى سوى 
قربه من السن الذي يموت فيه الناس» ثم تابعت الدول المتطورة 
الأخرى على هذا المنوال فى السنوات اللاحقة» وهكذا إلى 
عصرنا الحالي . 1 
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يُظهر الجدول المأخوذ من كتاب ( 1102م dna eso‏ 
tin emeriteR ni rewoP‏ )» لهارولد كوينيغ ( 0101211 
0606 ).؛ المتخصص في شؤون التقاعدء النسبة المئوية 
للرجال الذين لا يزالون يعملون وهم بعمر يتجاوز الخامسة 
والستين» وذلك حسب السنة: 
0م - 9078 
00م - %65 
0م - %60 
0م - %58 
0م - %42 
0م - 061 
0م - %5 
0م - %16 

وفيما يأتي مقطع من تاريخ التقاعد كما يصفه في كتابه 
الرائع: 

في البدايةء كانت نسبة كبيرة من الشعب الأمريكي تنظر إلى 
التقاعد - ولا سيما التقاعد القسري - نظرة سلبية. وأظهرت 
بعض الدراسات أن 50 - %60 ممن کو ن الخامسة 
والستين قد يستمرون في العمل إذا كان من الممكن تأجيل 
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التقاعد... وترى نظرية الفاعلية (v1)c۸])ر )yroeh1‏ أن 
التقاعد كان انتهاكًا لحاجة الأشخاص المسنين إلى العمل رغبة 
بالاندماج الاجتماعي والمهني... 

وبعد الحرب العالمية» أصبح كبار السنّ في أمريكا جيلا 
منفصلا أكثر عن بقية المجتمع الذي لم يقدّر قيمتهم 
راا الجالةر ن الشبات الدين و وراو د 
بعائلاتهم قرب منازل آبائهم في الماضي» فقد أصبحوا أكثر 
تنقلا بسبب الوظائف التي كثيرًا ما اقتادتهم إلى ولاية مختلفة أو 
في أنحاء البلاد؛ وفي الوقت نفسه أصبح كبار السنّ أكثر أمنًا 
من الناحية المالبة؛ يسبيب المعاشات التقاعدية وبرامج التأهيل» 
وضاروا يعيشون اطول بض انل سيب التقدم الطنى 
NNN,‏ 
الصحيء بدأ كبار السنّ بتقليل الاعتماد على الأبناء وبقية أفراد 
الأسرة الآخرين» ويقول المؤلف مارك فريدمان ( الاج 
30066 ) إِنَّ مقاولي أوقات الفراغ قد استغلوا هذا 
(الفراغ الثقافي)» ودخلوا هذا القطاع لتقديم رؤيتهم عن 
(السنوات الذهبية) لكبار السنّ . 

ظهرت وك ملامح هذه الجهود 2 عام 1م عندما 
ناقشت شركة كورنينج ( :01157100 31]001060]أ70 ) في 
اجتماع لها اقتراح حملة تسويق وطنية لتوعية الناس ممن 
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تجاوزوا الخمسين من العمر بكيفية التمتع بأوقات فراغهم. 
وكانت ارم لحر كبك الم وغرس الشعور لدى كبار 
السنّ جميعًا بأنّ هذا من حقهم الطبيعي» وقد انخرطت شركات 
التأمين المرتبطة بالمعاشات a‏ في هذا الأمر؛ عن طريق 
الدعاية المكثفة لدروس التحضير للتقاعد» التي تُشجع المسنين 
على الانفصال عن المجتمع» والتركيز على الاستهلاك» 
والانشغال بالذات» وكانت هذه بداية تحوّل النظرة إلى التقاعد 
ليصبح مدة للراحة والاسترخاء والمتعة التي يتطلع إليها كل 
أمريكي لقاء جهده الذي بذله طيلة حياتهء وقد بذلت كثير من 
الجهود للتصدي للمبدأ القائل إنّ للعمل قيمة بحد ذاته» وذلك 
بذريعة أنَّ الحاجات النفسية والاجتماعية التي يغطيها العمل 
يمكن تلبيتها خارجه بطبيعة الحال . 

في 3 آب/أغسطس 1962م» أبرزت مجلة التايم في غلافها 
موضوع النمو السريع للمسنين الأمريكيين ممن لديهم كثير من 
الوقت والمال» لكن لا مكان لهم في المجتمع» وتحدثت المقالة 
عن مدينة صن للمطوّر العقاري ديل ويب. وهي مدينة 
مخصصة للمسنين» حيث ترگز هذه المدينة على أوقات الفراع 
في أريزونا وأماكن أخرىء وأنّها ستكون نقطة تحؤّل في 
صورة أمريكا للتقاعد ليصبح زمن المتعة وحبٌ الذات» وبالفعل 
كانت النتائج مذهلة؛ ففي عام 1951م تقاعد %5 من الرجال 
الذين يتقاضون مخصصات الضمان الاجتماعي؛ سعيًا إلى 
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الراحة والفراغ» وفي عام 1965م أشار %17 من تلك 
الشريحة إلى أنّ الراحة هي السبب الرئيس للتقاعد من العمل» 
وبحلول عام 1982م قال %50 من الرجال إِنَّهم يتقاعدون سعيًا 
للراحة والفراع . 

وبينما حمل الأمر نتائج إيجابية لبعض كبار السنٌّ الذين اتبعوا 
هذا الطريق+ أدئ أيضنا إلى استغر اق كثيرين فى .حت الذات 
والتحامل والتوترات مع الشباب» وأيضًا الضجر وعدم الشعور 
بالمساهمة في المجتمع وحياة الآخرين . 

دعونا نتذكر ثلاثة أمور أساسية: 
| التقاعد مفهوم جديد لم يكن له وجود قبل القرن العشرين في 
NINO‏ المانياء ولم يكن له وجود قبل القرن 

550 غربيء لا وجود له في أوكيناوا اليابانية متلا 
أو في كثير من مناطق العالم النامي» ولا يلعب المسنون هناك 
الجولف كل يوم ويستمرون في تقديم ما لديهم لأسرهم 
ومجتمعهم . 

التقاعد مفهو م ناقصء فهو يقوم على ثلاثة افتراضات غير 
صحيحة: : أنّنا نستمتع بعدم فعل أي شيءِ بدلا من الإنتاج» وأنّه 
يمكننا تحمل نثقات: الح الرغيد درن كسب مال لعقوةه» و اننا 
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قادرون على الدفع للآخرين لعقود مقابل عدم السعى لجني المال 


بعد التقاعد , 


6 
عندما تكون وسط عملية التغيير.. تكون قد أنهيتها 


«كان وليام سافير كاتب خطابات للرئيس نيكسون» وهو 
الكاتب الحائز جائزة بوليتزر عن مقالاته لصحيفة نيويورك 
تايمز التي كتب فيها اثنين وثلاثين عامّاء وبعد ثمانية وعشرين 
عامًا من كتابته افتتاحية الصحيفة مرتين في الأسبوع» بالإضافة 
إلى عمود الأحد الشهير باللغة الإنكليزيةء قرر أن يطوي صفحة 
العمل هذه في 2005م في سن الخامسة والسبعين . 

لم يتقاعد سافير بعد مرور عشر سنوات على (سن التقاعد) 
حوور ا 
أسبوع (أي تخلى عن كتابة الافتتاحيات)» وتولى وظيفةً جديدة؛ 
رئاسة مؤسسة دانا أربع سنوات أخرى حتى وفاته إثر إصابته 
بسرطان البنكرياس عام 2009ء؛ إِلّه العمل حتى النفس الأخير 


ما أود قوله هو أنه عندما تخلى سافير عن كتابة الافتتاحيات 
مرتين أسبوعيا في اليوم الشهير يوم الرابع والعشرين من شهر 
كانون الثاني/يناير عام 2005ءم» شعر الناس بخيبة أمل كبيرة! 
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فقد كانت تلك نهاية صوت قويٌء فكيف تعامل سافير مع تلك 
المناسبة؟ كتب افتتاحية عنها بعنوان (لا تتقاعد أبدَا)! وفيما يأتي 
بعص المقتطفات:٠‏ 

كان حائز جائزة نوبل؛ جيمس واتسون الذي بدأ ثورةً علمية 
بمشاركته في اكتشاف بنية الحمض النووي» واضحًا معي 
عندما قال مند بضع سنوات خلت: «لا تتقاعد أيدَاء فالدماع 
بحاجة إلى التمرين وإلا فإنّه سبيضمر» . 

إِذَاء لماذا أودّع قراء الافتتاحيات بعد أكثر من 3,000 عمود؟ 
لم يدفعني أحد لذلك ومع أتي في الخامسة والسبعين من 
عمري» فإنني ما زلت بحالة جيدة ولا أعاني الملل السياسي» 
وقد حظي مقالي الأخير حول ظلم تسونامي وسفر أيوبء بأكبر 
ردود بالبريد خلال 32 عامًا من العمل . 

سأذكر هنا سبب استمراري في العمل: في مقابلة مع وكيل 
الوكل قينا افيه يتصيحة وانسون عن الهاهة إلى الاستمر ان 
في الخوض بأمور جديدة. والتي SS‏ اذ قال: 
«عندما تكون في طور التغيير فأنت تتغيّر»» لقد خرج بقولٍ 
قاور ها ر لت أسده الية.منذ ذاك الحين.. 

واذا ما جمعنا هاتين النصيحتين: لا تتقاعد أبدَاء بل خطط 
لتغيير حياتك المهنية للمحافظة على نقاط الاشتباك العصبي 


telegram @ read4lead‏ 137 مكنية الكندل العربية 
القراء أيضًا في التفكير في إستراتيجية لطول العمر . 

نتمتع جميعًا بحياة أطول» ففي القرن الماضي ارتفع متوسط 
العمر المتوقع للأمريكيين من عمر 47 إلى 77؛ ومع العلاج 
المستقبلى لأمراض السرطان وأمراض القلب والسكتة 
الدماغيةء ومع تطور فروع الهندسة الجينية» وترميم الخلايا 
الجذعية وزرع الأعضاءء سيتجنب الجيل الناشئ المرض» 
وسيكون بمقدوره ترميم نفسه ودفع حدود الكتاب المقدس لعمر 
(السبعين) . 

لكن ما الغرض من ذلك؟ فإذا كان الجسم سيترهل ويضل 
الدماغ طريقه؛ فسيعني هذا أنّ طول العمر سيصبح عبنًا على 
النفس والمجتمع؛ لذا فإِنّ تمديد حياة الجسم سيكتسب معنى 
حقيقيًا عندما نحافظ على حياة العقل . 

ويجب علينا إعادة التدريب والتحفيز في (آخر الحياة» تمامًا 
كما في بدايتها)» ويتعامل الرياضيون والراقصون مع الحاجة 
إلى إعادة التدريب في الثلاثينيات من عمرهم» والعمال في 
الأربعينيات» والمديرون في الخمسينيات» والساسة فى 
الستينيات» والأكاديميون وكبار شخصيات وسائل الإعلام في 
السبعينيات» وتكمن الخدعة هنا بالبدء بهواية تخفيف الإجهاد في 
حياتنا المهنية مبكرّاء وهو ما نحتاج إليه فيما بعد بصفتها مهمة 
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الانخراط المنعش والمفيد للعقل , 

في الشتاء الافتتاحي لعام 05م انقسمت حكو مةو اشنطن | 
الاجتماعي لجيل العشرد بنیات الحالي في عام 0ء لکن 
عاجلا م د ضحد فالأمن الاقتصادي 
لكن؛ كيف يخطط كثيرون منّا لحسابات النشاط الاجتماعي؟ 
فالتجديد الفكري ليس في صلب اهتمام الحكومة الجديدةء ولا 
يؤدي تأمين استمرارية التفاعل الاجتماعي إلى تعميق أي 
عجز؛ وبينما نقوم بإرساء أساس الأنشطة المستقبلية في خضم 
المهن الحالية» نرفض تسخيف فكرة التقاعد» ومن ثم تفوتنا 
فرصة التعرّض لرياح التجديد المنعشة . 

ستؤدي العلوم الطبية والجينية إلى إطالة حياتناء سيتمكن علم 
الأعصاب من جعل عقلنا رشيقًا في الشيخوخة» ويجب أن 
ا ل ا E‏ ا 
في الحياة؛ عندتها فقط فانت تتغير وتتعلم واتتقام.. 

I‏ ب ا ا 
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TE TP E Ee a بطر‎ 


7 
كلمات العمل الأربع 


لماذا العمل؟ دعونا نقسّمه إلى أجزاء! 

دعونا نعد إلى الخلف 1 . 2 مليون عام؛ قبل الإنترنت؛ 
والحواسيب» والتلفاز» والصحفء وقبل ابائلك» وأجدادك» 
وأسلافك» وقبل المدن» والمبانى» والسيارات» والدراجات 
الهو ا و الاي اع و الها :و المكوهرات» وقيل 
الموسيقى» والفن» والكلام» وقبل الزواج» وقبل النارء والسلاح» 
وقبل کل شيءٍ نعرفه . 

مي هناك سوى الأرض الفارغة؛ الأشجار والماء والتراب 


ومن ثم» وعلى حين غرّة» ظهرنا على السهول الأفريقيةء لكن 
لنكن صادقينء لم يبد وكأنّنا سنستمر طويلاء اد اتنا غير قادرين 
على الطيران ولا السباحة» ولا نمتلك مخالب ولا أسناتًا كبيرة 
ولا يمكننا الرؤية في العتمة» ولا الجري أسرع من وحيد 
القرن» ولا قدرة لنا على التغلب على الشمبانزي» ولا نحمل 


e‏ د نة الكندل نة 
م 0 العملاقة المفترسة ذات المخالب 
الضخمة؛ والأسنان القاطعة بطول 12 إنشا. 


وعلى الرغم من هذاء وبعد 1 , 2 مليون عام» بقينا على قيد 
الحياة فى حين انقرضت الثدييات التى كانت مسيطرة على 
الكوكب» ومعها كثير من الحيوانات الأخرى التي كانت 
موجودة في تلك الأزمان . 

ماذا يعني هذا؟ نّه يعني أنَّ لدينا سرَّاء وهو مختبئ بين اذاننا؛ 
إتّه الدماغ البشري› العضو الأكثر تعقيدًا في الكون برمته» وهو 
من ساعدنا على السيطرة على الكوكب , 

لقد تضاعف حجم أدمغتنا منذ 1 . 2 مليون عام» ونما عدد 
البشر ليتجاوز سبعة مليارات نسمةء بعد أن كان عدّة مئات 
متناثرين هنا وهناك , 1 
بوساطة أدمغتنا اكتشفنا كيف نترك بيض النعام الفارغ في 
الخارج عندما تهطل الأمطارء وكيف نضع العصي الجوفاء في 
الأرض لتجميع المياه في مدد الحفاف» وبوساطة تلك الأدمغة 
طورنا أدوات الصيد مثل الرماح والخناجر لقتل الحيوانات 
وتناول لحومهاء وبواسطتها طورنا لغة وبناء قدرة على 
التواصل بيننا؛ بدآات هذه الأدمغة بالعيش فى قبائل والاعتماد 
على الآخرين في مجتمعات» ومن ثم طوّرت تلك الأدمغة 
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E‏ والرغبة في رعاية الآخرين في القبيلة» لكي يعتنوا بنا 

كانت أدمغتنا أساس نمونا كأكثر الأنواع اجتماعية على 
الكوكب؛ لأنّه - وبكلٌ بساطة - إذا لم تكن اجتماعيًا في ذلك 
الحين فإك ستموت» وتُظهر الدراسات اليوم أنّ اتصالاتنا 
الاجتماعية هي الدافع الوحيد والأكبر لسعادتنا . 

وقد كتب مؤلف نيويورك تايمز دانيال جيلبرت» في كتابه 
الذي كان من الكتب الأكثر مبيعًا التعثّر بالسعادة gnilbmutS‏ 
0 0311مأمع55 )): «إذا أردت التنبؤ بمقدار سعادتك. 
فسأحتاج إلى معرفة شيءٍ واحدٍ عنك» لن أسأل عن جنسك أو 
دينك أو صحتك أو دخلك» بل سأسأل عن قوة علاقاتك 
بأصدقائك وعائلتك» , 

يسألنى الناس دائمًا: ماذا تعنى أنَّك تعمل فى وول مارت؟ ألا 
تقضي جل وقتك في كتابة الكتب وإلقاء الخطابات؟ 

لا محال» أقول لهم إنني سأصاب بالجنون إن جلست في 
المنزل في غرفة مظلمة متسمرًا أمام الشاشة طوال اليوم؛ 
وسأشعر بالوحدة؛ فالأهمية الحقيقية للعمل هو في كونه أمرًا 
اجتماعبّاء إِنّه ما يُضيف الثراء لأيامنا» من خلال التشارك فى 
المواصلات» واتباع دورات تعليمية» وبيئات العمل المفتوحة: 
والحملات الخيرية. والمؤتمرات» ومجموعات الإصغاءء 
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ورسائل الامتنان بالبريد الإلكتروني» ووجبات الإفطار 
الجماعية يوم الجمعة. وبدء اللقاءات بتفدير بعضهم» ونوادي 
والذهاب إلى صالة الألعاب معًاء وحتى معرفة سياسات 
الاجتماع 

لا يمكن أن نكون سعداء من غير أن نكون اجتماعيين» ويوفر 
العمل التحفيز الاجتماعي الرئيسي 1 


فيم يشترك كلّ من وارن بافيت» وجاي زيء وباراك أوباماء 
وأوبرا وينفريء» وبراد بيت» ومارك زوکربیرج» وبونوء وألين 
دي جينيريس» والدالاي لاما»ء وبيل غيتس؟ 

في أنّهم من الأغنياء والمشاهير بطبيعة الحال» لكن ثمة أمر 
آخر؛ فهم جميعًا لديهم 168 ساعة في الأسبوع» لا أكثر ولا 
أقل! ولا يستطيع أغنى رجل في العالم شراء مزيد من الوقتء 
فالوقت ليس للبيع؛ ومن ثم فإنَّ السؤال ليس عن كيفية الحصول 
على مزيد من الوقت إنما عن كيفية الاستثمار الفعال للوقت» لا 
يمكننا الحصول على وقت أكثرء لكن يمكننا هيكلة وقتنا بما 
يخدم حياتنا بأفضل وجه» ويوفر العمل هذه الهيكلية . 
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أولّاء تكمن جمالية 168 100 إمكانية تقسيمها إلى ثلاثة 


ير 
0 


و 


تهانينا! لديك ثلاثة مقادير من ست وخمسين ساعة كلّ أسبوع 


بعد كلّ عطلة أسبوعيةء لدى كل شخص على الأرض 168 
بعك ر عن مطية ك ‏ جاع امنا در سباع العط” 
الأسبوعية؛ لأنّ الوقت أمر ابتدعناه ووضعناه لينظم فوضى 
الحياةء وهو مفهوم حر وسهل وموجود على الدوام... ولا نشعر 
بألم إذا هدرناه . 

أحبٌ النوم ثماني ساعات كل ليلة» ولا يمكنني دومًا النوم بهذا 
القدر» لكن الأطباء والبحوث جميعها تقول إنها ضرورية 
لصحتناء 0 7 کان EE‏ د يختار 
فلا مجال لاختياره. . إِذّاء ما تكلفة سبع ليال من ثماني ساعات 
في الأسبوع؟ 
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إتها 56 ساعة , 


أعملٌ في وظيفة بدوام كاملٍ في وول مارت» وعلى الرغم من 
أنَّ علي العمل أربعين ساعة كل أسبوع» فإِنّني أضمّن وقت 
قيادتي السيارة من المكتب وإليه بصفته عملا أيضًا؛ فأنا أفكر 
في العمل وأذهب إليه» وربما أستهلك وقتا على الهاتف مع 
شخص ما بخصوص العمل» أعذ هذا كله ضمن العملء وأحيانًا 
أراسل زميلا في العمل أو مديرًا بالبريد الإلكتروني» وربما 
أنجز بعض الأمور المتعلقة بالعمل في الليل» وفي المجموع 
يمكن القول إن عملي هذا يكلفني الحصمة الثانية من تقسيمات 
أوقات الأسبوع؛ أي سنا وخمسين ساعة . 

الحصة الثانية من الساعات 
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(ê‏ 
| ا 
تا اک 
عمل نوم 


ينطبق هذا الأمر على معظم العاملين من الناس؛ مقدار للنوم 
ا ر 


` 


cAZBS 


من ست وخمسين ساعا كاملة متبقية, اما إذا كنت تنام أو تعمل 
اتل من ست ورخمسین ساعة فسار ك١‏ إذ إن الثلث المتبقي لديك 
أكبر من المتبقي لدي . 

هذا مقدار الثلث المتبقي لديك . 


لديك حصة الثلث من الساعات المتبقية كلّ أسبوع! إنَّها المدة 
التي يمكنك فيها الذهاب لتناول العشاءء أو تمضية الوقت مع 
الأصدقاءء أو مشاهدة الأفلام مع أطفالك» أو لعب كرة القدم في 
فريقك» أو الذهاب إلى ناد لرفع الأثقال» أو مهاتفة الأصدقاءء أو 
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الاتصال بالوطنء أو تدريب فريق البيسبول الذي يلعب فيه 
ابنك» أو الكتابة في المقاهيء أو الاستماع إلى الموسيقى» أو 
السهر , 

نكسب هذا الثلث من الساعات بفضل مقدار ساعات العمل» 
وهكذا فإننا نركز ونستثمر طاقاتنا على نحو مثمر بفضل هيكلة 
وقتناء فنكسب ونشبع متعتنا في الثلث المتبقي من الساعات؛ 
والعمل هو من يتيح لنا هذه الهيكلة! والعمل هو من يدفع تكاليف 
هذه الهيكلة , 
إلى تسع في أسابيعناء ستصبح حياتنا ضبابية» وسنشعر بالحاجة 
الماسة إلى العمل» فنحن بحاجة إلى المال» والتحفيز 
الاجتماعي» وبحاجة إلى موازنة تلك الأمور مع قضاء الوقت 
مع العائلة والأصدقاء والأطفال . 
أما أنا فقد شغلت حصة الثلث المتبقية من الساعات في آخر 
عشر سنوات مضت من حياتي في كتابة موقع 1000 
02506183 » وكتابة كتاب عن الروعة ( 
1[ اع 008 10 emoseWA‏ ) ومتمماته» وقدمت كثيرًا من 
المحاضرات وورش العمل› وأسست معهد السعادة العالمي ( 
اetutitsn‏ 04 130016 0311مأمع55 )» وطوّرت الأفكار 
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حول عيش حياة سعيدة» وهي أفكار تملا هذا الكتاب الذي 
تقرؤه» ك هذا خلال محاولتي تمضية وقتي بتطبيقها! 

لقد كلفتني تلك الاهتمامات حصة كاملة عشر سنوات . 
وهكذاء فإنّ ما أرمي إليه هو حاجتنا وحقنا في قضاء حصتنا 
الثالثة من الوقت على ما يثير شغفنا؛ لذا اعرف كيف تمضي 
حصتك الثالثة من الوقت» واحرص على تمضيتها في أمور 
الطريقة التي يرون العالم بهاء فهم يرون العالم للمرّة الأولى؛ إذ 
يحدق طفل السنوات الثلاث في حشرة تعبر الرصيف لنصف 
ساعة» وتغمره الدهشة لمشاهدة مباراة بيسبول» فيستغرق في 
قرقعة العصي وهدير الجماهير ورائحة الفشارء وقد يمضي ما 
بعد الظهر في قطف الهندباء في الفناء الخلفي ليضعها في كوب 
ONL‏ وجو د شعو التحدة كو 
نوع من إخراج طفل السنوات الثلاث القابع في دواخلك! 

هناك مئات المسرّات الصغيرة المنتشرة من حولنا فى العمل» 
ولالأنيق قد نغفلهاء لگن العمل بوذن لكا مس ات عديذة سيط 
كل يوم» عندما يومئ الجميع إثر شيءٍ قلته في الاجتماع: 
والرجل الذي يصلح الناسخة لك» والعودة من تناول الغداء 
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لتركن سيارتك في أفضل موقفب متاح لك» وعندما ينتهي 
الاجتماع مبكّراء وزميل عمل يُرشِدك إلى اختصار على لوحة 
الماح سور ان عر جنيك كود و ممم 
المحنةء و علفك ب د كط ر ا و 
اة في تدوين شر ۽ وأحد رائع مما حدث معهم في الل 
ل ص د ع I‏ 
سابقاء لنقرأ ما تب على هذه البطاقات أمام الغرفة فيما بعدء 
ولا تمر توان حتى تحصل آلاف الأشياء الحلوة معًا 

«عندما يكون هناك ماء ساخن متبقّ في الغلاية» فلا يكون ثمة 
حاجة إلى تسخين المياه»» «عندما يتأخر الشخص الذي ستجتمع 
به اكثر منك»» «عندما يشكرك المدير» . 

تكمن الفكرة هنا في أنَّ العمل يمنحنا مكانًا للتعلم واكتشاف 
ES‏ ل 0 
را ا 
الأصدقاء والعائلة . 
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يضرب التقاعد هذا التعلم والرؤية» ولا يسمح لنا باستكمال 
تجربة التحفيز لعالمنا . 

في عام 1899م أبثكر جهاز تنظيم ضربات القلب؛ عندما 
68 acideMا‏ [30100| ) عن اكتشاف ما ينتج عن 
النبضة الكهربائية لقلب الإنسان من (انقباض البطين)» وبكلمات 
أخرى: : يمكننا اعادة النبض للقلب باعطائه دفعة طاقة! وفي 
عشرينيات القرن الماضي ظهرت نسخة مبكرة من جهاز تنظيم 
ضربات القلب» بحيث يوصل بقلب الإنسان» وبالجدار» وكان 
هذا أمرًا رائعًا! باستثناء وقت انقطاع الطاقة.. إذ ينقطع الأمل 

ومع ذلك استخدموا هذه النسخة المبكّرة لإنقاذ رضيع حديث 
الولادة في عام 1928م في سيدني الأسترالية» وبعد عشر دقائق 
دق قلب الطفل» وفجأةَ ظهرت امكانية للنجاة» ولم يحدث تطور 
يُذكر في جهاز تنظيم ضربات القلب بين ثلاثينيات القرن 
الماضي والحرب العالمية الثانية» ولم تضف إليه تقنية جديدة 
أو تسويقء لماذا؟ لقد حظر استخدامهاء فقد ظن الناس أنّ جهاز 
تنظيم ضربات القلب (يحيي ي الموتى)» ولم تعجبهم فكرة العبث 
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وأخيرًا عاد الجهاز إلى الحياة في الستينيات» وانتشر بفضل 
شركة تدعى ميدترونيك ( ۸0۲4M‏ | ) . 

لماذا أخبركم بكلٌ هذا؟ لأنّ ميدترونيك لديها قصة عظيمةء فما 
مهمتهم؟ وما قصتهم؟ وما أهدافهم؟ هذه نسخة منقحة مما 
يفعلونه: المساهمة في رفاهية الإنسان من خلال تخفيف الألمء 
والتعافي من الأمراض› واطالة الحياة , 

ِنّها قصة جميلة و عظيمة ومثيرة للإعجاب» فإذا كنت من 
العاملين في ميدترونيك» يمكنك القول: «أسهم في إطالة الحياة 
والتعافي»» وهم يفعلون ذلك حقاء وتنشر الشركة قصتها 
ومساهمتها في الحياة من خلال طباعتها على جدران المكاتب» 
وإتاحة فرصة قراءتها من قبل المرضى؛ ليعرفوا كيف تمس 
أجهزة ميدترونيك حياتهم» وهذا ما يحصل في الاجتماعات 
الكبيرة ¡ للشركة؛ وهل لك تخيل شعورك عندما صعدت فتاة ذات 
أحد عشر عامًا إلى الخشبة لتقرأ كلمة قالت فيها: «شكرًا لكم 
على مساهمتكم في إطالة حياة والدي ثماني سنوات بعد تعرضه 
لنوبة قلبية» لقد التقطت صورًا وعشت ذكريات لم أكن لأمتلكها 
لولا أجهزتكم؟» . 

وأراهن أن قصة شركتك لا تقل شأتاء لكلّ شركة قصتها! 
فشركة الكولا أرادت منح العالم استراحات سعيدةء وتعلّم كلية 
إدارة الأعمال في هارفارد القادة كيفية إحداث فرق في العالمء 
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ويسهم موقع الفيسبوك في جعل العالم أكثر تواصلاء وتمنح 
موسوعة الويكيبيديا المعرفة الإنسانية لكلّ فردٍ مجانّاء وتمنع 
تحتف اللحذ الذوادة لصيلف اكور ون المحاداة ر اذل 
ار سكم شر ا 


خصة! 


ك 
E EN ETAT‏ 

أما التقاعد فما مساهمته؟ إِنّه ينتشلك من قصتك الإنتاجية» ولن 
تكون جزءًا من أمر أكبر منك بعد الآن» وهذا ما يكبح هدفك في 
الحياة , 

لذا لا تتخلٌ عن العمل» فهذا يعني تخليك عن العناصر 
الأربعة: ٠‏ الاجتماعية. والهيكلية. والتحفيز» والقصة. وهي 
العناصر التي تتغذى يوميًا من وجودك في العمل؛ انسَ أمر 
المال» لأنك ستفقد العناصر الأربعة المهمة وهي أهم بكثير من 
المال , 


8 
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الحلم الخطأ الذي يسيطر علينا جميعًا 


لم تتس لي فرصة سؤاله عن تلك الأيام» لكنها كانت الأيام 
الأكثر حزنًا للسيد ويلسون في الأسابيع الأخيرة لعمله قبل 
تقاعده» لم يشأ التقاعد. فقد أحبٌّ التلاميذء وأحبّ المدرسة 
وأحب مساعدة الأولاد في شق طريق حياتهم . 

أجبرته الحكومة على التخلي عن الأمر الذي لطالما أراد 
ممارسته. أبعدوه عن فنجان القهوة الصباحي صباحات الإثنين 
مع أمناء مكتب الإرشاد» وعن مشوار الرواق وقت الغداءء 
وعن الطاقة اليومية المنبعثة من مئات المراهقين» وأبعدوه عن 
مهارته فى حل المشكلات العائلية للأر لادء ومساهمته فى تقوية 
أدائهم الدراسي» وترسيخ قوة اتخاذ القرار لديهم» أبعدوه عما 
أحبّه كتير ا . 

علمني السيد ويلسون أن أفكارنا عن التقاعد غير صحيحة. 
وأنّه ليس الحلم الموعودء فنحن لا نريد ألا نفعل شِينّاء بل نريد 
أن نفعل ما نحبّه , 

كانت هازل ماك كاليون فى الثالثة والتسعين من عمرها عندما 
قررت التقاعد من عملها بصفتها عمدةً مدينة ميسيساغا في 
أونتاريو» وهي خامس أكبر مدينة في كنداء وذلك بعد توليها تلك 
المهمة أكثر من أربعين عامًا متواصلة» إذ فازت في اثني عشر 
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انتخابًا على التوالي» وبقيت في منصبها أكثر من ثمانية رؤساء 
وزراء كنديين! 

لماذا استمرت أكثر من ثلاثين عامًا بعد (سنّ التقاعد)؟ 

لقد أجابت عن ذلك السؤال بقولها: «ما زال هناك كثير من 
التحديات.. ولا أعرف ماذا سأفعل» وأريد البقاء في حالة 
انشغال» , 

إنَنا بحاجة إلى التحديات» تحديات تغرس فينا الشعور 
بالعطاء» والتعلمء والشعور بتطوير أنفسنا والعالم» تحديات 
تعزز إحساسنا بالحياة وتجاربهاء فنشعر وكأننا قادرون على 
تقديم شيءٍ ما . 

ووفقًا لقاموس ميريام ويبسترء تعني المفردة الإنكليزية لتقاعد 
( 10616111 ): «الانسحاب من موقع المرء أو من المهنة 
أو من الحياة العملية النشطة»» وبعبارة أخرى: الانقطاع 
والذهاب إلى المنزل» أن تذوي بعيدًا عن الحياة النابضة . وماذا 
يحصل عندما تنسحب من الحياة العملية النشطة؟ سيدهمك 
الخمول» الذي يعني (قضاء الوقت من دون نفع)» وماذا يحصل 
عندما تكون بلا نفع؟ ستصاب بالملل . 

وبالعودة إلى قاموس ميريام ويبسترء فإنّ الملل ( 
0 ) هو: «حالة الضجر والضيق مع الشعور بانعدام 
الاهتمام» , 


e e‏ مكتبة الكندل العربية 
يقول المؤلف الإندونيسي توبا بيتا: «تتقدم ار فور ر تفكيرك 
بالتقاعد» , 
وهكذاء فما الحلم الكاذب الذي يجمعنا جميعًا؟ 
إنَّه التقاعد , 


نشرت مجلة فورتشن ( 01لا ا© 601230310 ) تقريرًا 
يقول إن أخطر سنوات حياتنا هي سنة ولادتنا.. وسنة تقاعدنا . 
قتل التقاعد موجهي المفضّل لسبب واحد؛ وهو أن التقاعد 
يعني تخلينا عن هدفنا في الحياةء الذي يرفدنا بالشيء الكثير› 
فيجعلنا في تخطيط دائم في خدمة هذا الغرضء ومع الفقدان 
المفاجئ للعناصر الأربعة: الاجتماعية والهيكلية والتحفيز 
والقصة» سنجد أنفسنا في سهلٍ قطبيٌ قاحلٍ وباردٍ وكئيب» مع 
الندم على ما ظنناه حلمًا جميلاء هل هذا ما عملنا طيلة حياتنا 
من أجله؟ وهل هذه هي جنة التقاعد الموعودة؟ 

لكن ما من جنة تقاعدء تذكّر العناصر الأربعة عندما تشعر 
بالضياع . 

يعج العالم بالمشكالات والتحديات والفرص التي تنتظر ناسًا 
من أمثالك لإنجاز ما عليهم فعله من أعمالٍ هادفة ومجدية؛ 
هناك كثير مما يمكنك فعله» وهناك كثير من الأماكن التي 
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EY‏ آک› وعندما ال جيدًا ٠‏ 1.0 ى كثيرًا من المشاريع الداسمة 
والقضايا الملتهبة التي تنتظر دورك فيها . 


تتقاعد أيدًا! 
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كن سعيدًا أولاً‎ 
افعل ذلك أنفسك‎ 
تذكّر النصيحة‎ 
لا تتقاعد أيدًا‎ 


مكتبة الكندل العربية 


telegram © read4lead‏ 157 مكتبة الكندل العربية 


NET 


كيف تكسب أكثر مما يكسب حامل شهادة الماجستير في إدارة 
اا ا 
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1 
ما تأثير هارفارد في أجرك؟ 


تغرس فيك هارفارد شعورًا بالغنى 

مشيت خلال الحرم الجامعي طوال عامين» يراودني الشعور 
بأني أمثل دور الثري في فيلم يدور عن حكم العالم وامتلاكه 
كلَّه؛ ففي المبنى الجامعي في جامعة هارفارد تجد أشجار البلوط 
السامقة التي تنحني بهدوء للريح»› وتلقي بظلالها غير الكثيفة 
على المباني الجميلة من الطوب الأحمرء ونباتات اللبلاب 
المشذبةء والمروجَ الخضراء على مد النظرء والطلاب الذين 
يفتحون الأبواب الخشبية الجميلة ذات الثلاثين قدمًا بسهولة قبل 
الدخول إلى المكتبات المرصوفة بالرخام» وفي الاستراحات بين 
الصفوف يسارع الطلاب لطلب السوشي من المقصف» وتناول 
الطعام مع الأصبدقام على الأرائك الجلدية ذات اللون البنيء 
المقابلة لجدرانِ تغطيها تحف فنية أصلية باهظة الثمن , 

يشعر الطلاب فی كلية إدارة الأعمال ف هارفارد بالغنى؛ 
لأنّهم إما أغنياء أساسّاء أو هم على وشك أن يكونوا كذلكء إذ إِنَّ 
متوسط راتب الخريج منها 5120,000! وليكون الأمر 
واضكًاء يبلغ متوسط دخل الأمريكي 524,000. 
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وهذا يعني أنّ الشاب البالغ من العمر ستة وعشرين عامّاء مع 
سنتين من كلية إدارة الأعمال» ذو دخل يعادل خمسة أضعاف 
دخل المواطن الأمريكي العادي» وقد تضاعف راتبي ثلاث 
مرات تقريبًا بعد تخرجي في جامعة هارفارد . نعم» تجعلك 
هارفارد تشعر بالغنى لأثّها تجعلك غنيًا حقاء ألبس كذلك؟ 


2 
(هل الجميع حمقى؟) 


شعرت بالحزن عندما تخرجت» إذ تفرّق أصدقائي كلهم في 
مختلف الاتجاهات بعد رحلة دراسية عظيمةء وهكذا قلبت تلك 


الصفحة فجأة وبعدها: 

انتقل مارك وزوجته إلى هيوستن» وحصل على وظيفة في 
شركة استشارية راقية» وذهب قرابة ربع خريجي كلية إدارة 
الأعمال في هارفارد للعمل لدى شركات استشاريةء حيث 
ساعات العمل الطويلة والصعبةء الا اذا حطوا في بلدتهم نتيجة 
مهمة ماء وباستثناء ذلك كان عليهم الطيران صباحات الإثنين 
بعيدا عن منازلهم ليعودوا إليها مساءات الخميسء وذلك كل 
أسبوع» وكل شهرء إلى الأبد . 

وذهب كريس إلى واشنطن العاصمة ليكون المدير المساعد 
في مدرسة خاصة كبيرة» وقد حافظنا على اتصال بينناء لكنني 
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لم أتصل به إلا وكان في العمل» تحدثنا عن أعمالنا وسألته: 
«هل تنام في هذه الأيام؟»» فقال: وکا أذهب إلى العمل كل 
الذهاب إلى العمل بضع ساعات في عطلة نهاية الأسبوع كذلك. 
لذلك نعم أنام كفايةء لكن لا أكثر من ذلك» . 

أما ريان فقد انخرط في أعمال الأسهم الخاصة في نيويورك› 
حيث يحصل ربعٌ آخر من خريجي كلية الأعمال على وظائف 
مالية راقية في مجال الخدمات المصرفية الاستثمار 9 أو 
الكبریى ad‏ والاستثمار في الأصول غير 
السائلة وإنشاء استثمارات معقدة» لکن ريان أخبرني أنه يبدأ 
العمل في العاشرة صباحًا وينتهي منه في الحادية عشرة ليلا كل 
أيام الأسبوع! 

واتجهت سونيا للعمل في وادي السيليكون في شركة 
تكنو لو حا كبير 5 إن ت ظف شنركات التكنو لويكيا العملاقة ما 
يقرب من ربع اخر من خريجي كليتناء وهذه الشركات مشهورة 
لو جباتها اللذديذة وخدمات تنظيف الملابس» وطاولاات البينج 
بونج في المكاتب» وعندما تواصلت مع سونيا بعد عام من 
تخرجنا أخبرتني أنها تحبٌ عملهاء وأنها تعمل قرابة الثمانين 
باغ في الأسبوع ١‏ 
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بدا هذا جنونًا بالنسبة إلي» لكن أصدقائي كلهم كانوا يعملون 
من ثمانين ساعة إلى مئة ساعة في الأسبوع؛ وعدد ساعات 
الأسبوع كله 168 ساعة فقط! 

إذاء أين هي حصتهم الثالثة من الساعات؟ 

أذكر أثني أخذت في التفكير: هل الجميع مجانين؟ 

عادت ذاكرتي إلى جامعة هارفارد» وتذكرت عشاءً مع 
مجموعة من شركة ماكينزي للاستشارات خلال أمسية 
توظيف» لقد طاروا إلى بوسطن ودعونا إلى العشاء في مطعم 
فاخرء شربنا مشروبات باهظة الثمن» وتناولنا الطعام اللذيذء 
وتحدثنا عن قضايا العالم في ساعات مبكرة من اليوم» كان 
ذهني محمومًا بفضل المحادثة المحفزة. وكان هؤلاء الرجال 
ودودين ولطفاء وفي غاية الذكاء» وكانت ليلةً عظيمة , 


لکن ما أذكره أكثر من غير أنّه عندما انتهينا قر ابة الساعة 
الثانية صباحّاء عاد مستشارو ماكينزي إلى العمل! وأخذوا 
رن ص مكل إلى أخرى مع فرق في شنغهاي؛ مع 
الوقتء أو ليضعوا اللمسات الأخيرة على العروض التقديمية 
لليوم التالي» كل هذا في الثانية صباحًا! 
إدارة الأعمال في هارفارد» وهم يعملون تقريبًا من ثمانين ساعة 
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إلى مئة ساعة في الأسبوع» وعليه؛ هل يحصلون فعلا على 
0 في السنة الواحدة؟ 


3 
الحسبة الوحيدة لمعرفة المبلغ الذي تكسبه فعلا 


هل تتذكر الكسور؟ تعلمتها في الصف الرابع في صف متعفن 
مع خفقان أنوار السقف في المدرسة الابتدائيةء وقد بيّنت لنا 
الطباشير الوردية على اللوح الأسود كيف تُكتب النصف على 
شكل 22/1 أو ثلاثة أرباع على شكل 3 حيث تكون 3 هي 
البسط و4 المقام» كما في (جلست على الأريكة مرتديًا لباسًا 
رياضيًا أتابع التلفاز طوال ليلة السبت» وتناولت 4/3 القطعة 
من بيتزا باباروني) . 

حسناء وراتب هارفارد الذي هو $120,000 هو كسر أيضاء 
و هذا يعني ناك نجني: 


يبدو هذا عظيمًا! لكن هناك مشكلة صغيرة مع هذا الكسرء فلا 
أحد يعمل كلَّ ساعة في السنة» ومن ثم فلا معنى للحديث عمًا 
تجنيه طوال عام من العمل» إذ ستبدو الرواتب حينها عملاقة , 
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وهذا ما يحصل مع خريجي هارفارد؛ إذ يأخذون (شيك) 
راتبهم في ليلة رأس السنة الجديدة مع - القلبية: 
شهرًا E‏ عام صعب من العمل المضني كل يره وها 
أنت تكسب هذه» (شيك) راتبك السنوي» . 

لانكبيت كساف طيخم ةين الول لستو اف من العمل انها 
كيب دو ارات قيلة لسداعات مون العمل ١‏ ا عملت ر 
أطفال للمرّة الأولى حصلت على 5 في الساعةء وهي صفقة 
رائعة تمامًا لمشاهدة برنامج (ألف 240 ) مع طفلين في الثامنة 
من عمرهماء مع تناول كميات غير محدودة من الجبنة» ثم 
عملت أعمال بستنة مع والديّ مقابل $10 في الساعةء وكان 
هذا كرما منهماء إذ إن أجر تلك الأعمال أقل من هذا المبلغء 
الأعمال» ويعمل بعض أصدقائي في أعمال البناء لقاء 912 في 
الساعة» وآخرون يعملون منقذين في المسابح مقابل $16 في 
الساعة. والفكرة هي: أن جميع الأعمال تدفع أتعابها بالساعة»› 
وبعضها يبلغ أربعين ساعة في الأسبوع» وآخر ثمانين» 
فالبسط هو المال الذي تحصل کار المقام إلى کد عا 
الوا غل اباد ا مات ال . 


telegram @ read4lead‏ 164 مكتبة الكندل العربية 

يجني خريجو كلية إدارة الأعمال في هارفارد ضعفين أو 
ثلاثة أضعاف الأموال التي يجنيها كثير من الناس» لكنهم 
يعملون ضعفين أو ثلاثة أضعاف عدد الساعات أيضًاء و عندما 
تعمل بهذا النحو فسيكون من الصعب إيجاد الوقت الكافي 
لتنظيف الدرب» واللعب مع الأولادء أو الاهتمام بالحديقة؛ لذا 
مططر ا الس شر مراك لاع دار هذه 
الأمورء وسيكون بإمكانك الاستمتاع. فمن الواضح أنّ المال 
الذي تجنيه كاف لتمضية أجمل العطلات 2 إلى المطاعم 
الفخمة. وقد يوفر لك هذا المال أكثر من هذه المتع» لكن لن 
يعون لديك وقت لهذه المتع؛ فحصتك الثالثة من الساعات قد 

لذا فكّر جيدًا: حي ل TE‏ ود 
نظفته حديئاء أو متعة مشاهدة أطفالك وهم يكتشفون كلمة 
جديدةء أو رؤية الزنابق التي زرعتها في الخريف تزهر أخيرًا 
في الربيع؟ 

ليس هناك أي مشكلة مع نمطي الحياة السابقين» لكن فكّر في 
الحياة التي نريد أن تعيشها حقا , 


4 
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كيف يمكن لمدرّس أو لمساعد مدير مبيعات بالتجزئة أن يكسبا 
اكثر مما يكسب حامل شهادة الماجستير کے ادارة الأعمال من 

جامعة هارفارد؟ 





خريج مدير مساعد في متجر ٤‏ 
هارفارد بيع بالتجزئة ل 
0 70,000 0 الراتب في السنة 
أسبو عان أسبو عان 12 7 عطلة 
أسبوعًا 

أسابيع العمل في 

50 50 40 الت 
الساعات د 

85 50 40 في 

الاسبوع 

عدد الساعات فى 
4250 2500 1600 السقة 
28 28 28 الأجر في الساعة 











حان الوقت لوضع الجداول؛ وهنا ستجدون مقارنة بين ما 
يجنيه خريج إدارة الأعمال من هارفارد» وبين ما يجنيه 


يجني جميعهم 528 في الساعة . 
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من أين حصلت على هذه الأرقاه؟ 

حسنّاء من المقرر أن يعمل المعلمون سبع ساعات في أيام 
المدرسة (عادة ما بين الثامنة والنصف صباحًا والثالثة 

نقرّب المجموع إلى ثلاثين ساعة عمل في الأسبوع» لكننا جميعًا 
نعلم مدى صعوبة عمل المدرسين» ونعلم أن عملهم لا يتوقف 
على تلك الساعات؛ فوالدي معلم» وزوجتي ليزلي معلمة أيضّاء 
وهم يحضرون عملهم إلى المنزل؛ ومن ثم يبلغ متوسط عمل 
والتدريب؛ لذا فقد أضفت عشر ساعات في الأسبوع وفق ذلك . 
وبالنسبة إلى المديرين المساعدين في متاجر البيع بالتجزئة. 
فمن المقرر لهم العمل أربعين ساعة في العادة» لكنها مهمة 
صعبة» وكثيرًا ما يعملون بعد مناوبتهم أو قبلهاء حيث تظهر 
مشكلات معيّنة» أو يكون هناك أسئلة ماء أو قد يتصل بهم الناس 
وهم في المنزل» لذلك فقد أضفت عشر ساعات في الأسبوع 
احتسابًا لهذا الجهد . 

أما الخمس والثمانون ساعة لخريجي كلية إدارة الأعمال في 
هارفارد» فقد اعتمدت في عدد الساعات على معلوماتي› 
وبحوثي وتجربتي الشخصية:؛ فهم يعملون في الحفلات 
الاستشارية في غرف الفنادق في شيكاغوء أو يسافرون بعيدًا 
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من أجل صفقة مصرفية استثماريةء مما لا يتيح لهم تمضية 
أمسيات أو عطلات من دون عمل . 

وعلى الرغم من دقة هذه الأرقام عمومّاء فإن هناك استثناءات 
بطبيعة الحال» فقد يعمل مدرّس ما خمسًا وثمانين ساعة في 
الأسبوع» أو يعمل خريج هارفارد أربعين ساعةء لكن لنبق هنا 
على تلك الأرقام العامة» إذ يحمل هذا السرٌ معنى بين طياته 

ما الخلاصة؟ 

الخلاصة أنّ الجميع يجني $28 في الساعة! 

إذاء كيف يمكنك كسب مال أكثر من حامل ماجستير في إدارة 
الأعمال من جامعة هارفارد؟ 

هناك احتمالان بالنسبة إلى الدخل السنوي: 
1. اعمل ساعات أكثر ومن ثم ارفع دخلك السنوي. 

2. اعمل ساعات أقل وفي الوقت نفسه ارفع دخلك السنوي! 

وهذا ينجح» فعندما تنجح في رفع قيمة وقتك. فأنت تجني مالا 
ل ا ل ع له ل 


عن مهنتك 0 شغفك أو اهتماماتك: انما مجرّد حساب ما تجنيه 


في الساعة وأخذ علم بالناتج» تذكّر هذا الرقم» وأبقه في رأسك. 
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لدي أصدقاء ممن يعملون طوال اليوم وهم محامون في وسط 
المدينة» وهم يمازحونني قائلين: «عندما أحسب ما أجنيه في 
محقون! وبصراحة لا أفهمهم . 

لا تقبل بأقل من الحدٌ الأدنى للأجور . 

ذَاء لا تكمن الطريقة في كسب مال أكثر من خريج الماجستير 
في إدارة الأعمال في جني راتب سنوي أكثر من $120,000 
أو $150,000 أو 4500,000» إنما يقاس الأمر بكم تكسب 
وقتك في العمل على أمور تحبّها فحسب . 

يبلغ متوسط العمر المتوقع في عالمنا اليوم سبعين سنة؛ ننام 
ثلثهاء أي إِنَّ لدينا أربع مئة ألف ساعة استيقاظ في مجمل حياتنا 
. لديك أربع مئة ألف ساعة تقضيها كلَّ حياتك . 

افهم ما يجنيه خريج هارفارد فعليًا في الساعة» وارفع قيمة 
ساعة عملك» وأنفق كلّ ساعة من حياتك في عمل ما تحب فعله 
حقًا , 
.(1) برنامج ألف (۴14) سلسلة تلفازية للأطفال. 
(المترجمة). 
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كن سعيدًا أولآ 

افعل ذلك انفسك 

تذكر النصيحة 

لا تتقاعد أيدًا 

ارفع قيمة ساعة عملك 
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السر لئلا تكون مشغو لا مرة أخرى 
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1 
افعل هذا وسوف تعيد وقت الفراغ فجأة إلى حياتك 


لسنوات شاهدت كثيرًا من رجال الأعمال يذوون من الإرهاق 
وكأنّهم يحترقون! فقد أنهكوا أنفسهم لأقصى حذ» ونحن نجد 
الاستشاريين الذين يسافرون لأشهر يصابون بنوبات قلق على 
متن الطائرات» ويعاني كبار المديرين التنفيذيين في الاربعينيات 
النوبات القلبية أو السكتات الدماغية ومحاولات الانتحار ‏ لا 
أريد تخويفكم» لكن رجال الأعمال الذين يعملون أكثر من اللازم 
يحترقون من الداخل» وهو احتراق ليس من النوع الجيد . 

وهنا شكل توضحي آخر في الأسفل» يعبر عن الوقت المتاح» 
ويعكس ما تعلمته من أو لك القادة ا من ادارة (العمل 
المكثف) و(التفكير المكثف). ا من فحص فحص أنفسهم فوج 
المستشفيات» يعلم هؤلاء كيف يوفقون بين موجات التفكير 
والعمل بمهارة عالية؛ وقد رأيت هذا جليًا لدى رئيس تنفيذي 
لشركة ضيافة» وهو ملياردير وتاجر بضائع فاخرة» ومؤلف 
حاز رتبة الأفضل مبيعًا في النيويورك تايمز ثلاث مرّات . إن 
الأمر لا يبتطلب ا محددة أو بنية ا أو مزاجًا ماء 
كل ما تحتاجه هو التوازن . 
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يساعدك الشكل التوضيحي في الأسفل على إنجاز مزيد من 
العمل» مع سعادة أكبر خلال إنجازه إِنَّها أخبار جيدة لكم 
مديري المستقبل» ولأحبابكم وأطفالكم . 


فى الزاوية اليمنى العليا من هذا الشكل هناك العمل» العملء 
طاقةء نكون هناك في الزاوية العلياء حيث أقصى تفكير مقترن 
E Rn‏ ا 
وأسبوع قبل الانطلاقة الكبيرة» وأوّل شهر في العمل؛ قد يبدو 
الأمر رائعًا أن يكون المرء في تلك الزاوية . 

لكن إن كنت هناك فأنت في غمرة اللحظة وقلب الحدث» لكنك 
تحترق! 


نعم» إذا كنت ممن يعملون كثيرًا ويفكرون كثيرًاء فأنت ممن 
يحترقون من الطرفين . أي طرفين؟ طرف التفكير وطرف 
العمل , 

اعتبر من الشاعرة الحائزة جائزة بوليتزر إدنا سانت فنسنت 
ميلاي 2410 . التي نشرت في حزيران/ يونيو 1918م: 

شمعتي تحترق من الطرفين 
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ولن تدوحَ طوال الليل 

تعطي نورًا جميلا 

الاحتراق يعطي نورا جمیلا نعم» نه لمن العبث التوقف عن 
العمل لأاك لجر كثيراء وانتاجيتك ل تحصيدق! إنّها عالية ڪا 
ويتدفق الأدرينالين من الغدد ذات حجم البطارية الصغيرة فوق 
الكليتين ليبقيك مشحوتاء وحذار من آلية التغذية المرتدة؛ إذ إنها 
غير مأمونة الجانب» نعم تستحق المكافأة الكبيرة جهودًا 
إضافيةء ويرسل لك العملاء بطاقات شكر لتفانيك فى العملء 
ويهنئك مديرك لتحقيق النسب العليا من الإنتاج... ومن ثم يطلب 
نسبًا أعلى وأعلى . هل هذه الأمور التقديرية خبيثة؟ لا يمكن أن 
تكون كذلك» لكنها ذات أثر جانبي خطر للغاية على نموذج 
الأعمال الناجح . 

قال لي شريڭ بارز في شركة استشارات مرموقة في إحدى 
امسات الغشاء: انط نه الجامعات المر موقة المتعطنيين 
للمكافات والمديح» ثم نتبع سياسة الجزرة والعصا؛ فالأعمال 
والترقية قادمان» ومن ثم يهرولون بكل قواهم خلفهاء وكلما 
ا عقبة نضع لهم جائزة أكبر. .. وعقبة أقسى» , 
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ولم أتعجب عندما سمعت الرئيس التنفيذي لعمليات التجزئة 
يقول في أحد المؤتمرات: «أن يشتري مدير متجر منزلا فهذا 
مؤشرٌ سيئ إذ يعني هذا أنه يستقر» أي قد يصبح مملا؛ لذا 
ننقل أفضل المديرين من مدينة إلى أخرىء ليكون لديهم مجتمعٌ 
جديدٌ وأنظمة اجتماعية ومهنية جديدة ليطوّروهاء إذ تمنح 
الأفكارٌ الجديدة المتاجر طاقة عظيمة وما إن يشعرون بالراحة 
حتى ننقلهم من جديد!» . لم يقل هذا خلال جلوسه خلف مكتب 
مصنوع من خشب الماهوجونيء مربتًا على رأس هرّةء ومطلقا 
ضحكات شريرةً؛ إنما قال ذلك مشاركًا أفضل ما يناسب عمله: 
إذ عليه إنجاز أفضل ما عنده . 

لا خطأ في الاحتراق» لكن الخطأ في الوصول للإرهاق . 
يمنح إنجاز المرء الكثير شعورًا رائعاء لكن احذر العمل الجاد 
SS‏ إذ تبدأ ل 
والانفصالات الحزينة بالدموع والنوبات القلبية لكن بعد فوات 

ما الحل؟ عليك إنشاء مساحة خاصة بك . 
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ان المساحة الخاصة بك هي عكس الاحتراق تمامًَا؛ إذ لا 
تفكير و لا عمل ؛ نا إجازة على شاطئ رمليٌ دون مخططات 
أو هواتف أو أفكار, والاستلقاء على الشاطئ وأشعة الشمس 
تدا عبلك» مع الأمواج المتلاطمة من بعيد» ليهجر عقلك کل شيء 
ضاغط ويصمت . هذه هي المساحة الخاصية يك انها ليست 
إجازة بخطة عمل موضوعة:؛ وطنين بريدك الإلكتروني في 
الخلفية؛ فهذا لا يوقف أجزاء التفكير والعمل في الدماغء أما 
الحُجّر الخشبية» ومنتجعات التأمل» وحتى إغلاق باب الحمام 
على نفسك» فقد يعطيك مساحة خاصة بك وأنت بحاجة إلى 
هذه المساحة لکن أحذرك ان هذه المساحة هة ٤‏ باللاحتراق» 
قد تصبح سامة إذا كانت بجر عات عالية . 


ماذا أعنى بهذا؟ تقاعدت والدتى من وظيفتها الحكومية فى 
الوقت نفسه الذي غادرنا فيه المنزل أنا وأختي» وكان والدي 
يقود سيارته حول المدينة حتى ذلك الحين»ء وهكذا وجدت 
SE‏ كناد الماع وار 
عاشت مرحلة تفكير عظيمة لكن في نهاية المظاف 'لاحظتث أن 
الو E‏ ا كد أصبحت 

أو تفكر فيه؛ واستمر هذا حتى الضمامها إلى ناد للعب البريدج 
وإلى شبكة مهنية» وأصبح لديها حفيدة تهتم بها ليوم في الأسبوع 


telegram © read4lead‏ 176 مكتبة الكندل العربية 
. يمكن أن يقودنا الفراغ دون تاريخ نهاية إلى الدوران في 
دوامات ۱ 


ماذا يحصل في الصندوقين الآخرين . 


يعنى التفكير أك تفكّر, إن بسيط جدّاء فأنت تفكر بعمق» 
وتبعد نفسك عن فعل أي شيء» لكن عقلك يعمل؛ إنَّ تدوين 
يومياتك» وتأليف كتاب» والتحدث عن قضية في العمل مع 
صديق أو شريك أو مع المعالج النفسيء كلها أشياءُ عظيمةٌ عند 
ممارستهاء وهي تؤمن الاسترخاء جسديّاء وهو ما يسمح لك 
بالانغماس التام في أفكارك . 

يعني العمل أو فعل أي شيء أنَّكَ تمارس فعلا ما لكن دون 
تفكير! أنت تمارس هذا الفعل فحسب» وهكذا الأمر مع المشي 

الطويل في الجبالء والتمرين المجهدء والأنشطة الجسدية» يصل 
الدم إلى عضلاتك ليرتاح عقلك» وفي كلّ لحظة تكون في إحدى 
خانة أنت» وما الخانة المقبلة . يتبدل السعداء بين هذه الخانات» 
إنهم يبدلون ويدورونء ويعرفون أين هم» وكيف يجدون وقتا 


2 
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هل يعني أخذ وقت للتفكير أخذ استراحة فحسب؟ وعدم فعل 
أي شيءِ؟ 

لاء إنّه بالتأكيد أكثر أهميةً من ذلك» فالفسحة ذاتها لها هدفٌ 
متخ . 

سنتكلم على كريس ألتشرء وهو رئيس شركة إلكترونيات 
نامية» تنشئ تطبيقات إلكترونية وتحويلات مادية إلكترونية: 
وتطوير إلكترونيء إن حياته إلكترونية بالكامل» لكن يقول إِنَّ 
اقل أفكاره قادمة من مجموعة أوراق يتركها قرب سريره؛ 
أخبرني رئيس تنفيذي سابق أنَّ أكبر مشكلاته في العمل قد حلّها 
خلال جريه في الغابات! لا في المكتب أو قاعة الاجتماعات أو 
المؤتمرات . أيضّاء يقول تيدي كرافيتس الذي يدير واحدة من 
أكبر وكالات إدارة المواهب فى أمريكا الشماليةء إِنّه غير قادر 
غلى تفر ,ما يحضبل له» لكن أفكاره الحديذة اللامعة تات ` 
عندما يقود دراجته يوم الأحد. ولهذا يحمل معه هاتفه المحمول. 
ويترك رسائل صوتية لنفسه أثناء ركوبه الدراجة . 

وهذا ليس بغريب على الباحثين الذين يشيرون إلى الأماكن 
التي تأتي فيها الأفكار فجأةء وهي الأماكن الثلاثة الآتية: 
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السرير الحمام الحافلة. 

«عندما نأخذ وقتًا بعيدًا عن مشكلات العمل ورتابته اليو مية 
فإنّ هذا يُفعّل جز ءا جديدًا من عقلنا»» هذا ما يقوله كيث سوير 
مؤلف كتاب تفسير الإبداع » ويقول أيضًا: «إن لم تكن الإجابة 
في الجزء الذي تستخدمه من عقلك» فقد يكون في جزءِ أخرَء 
فإن كنا محظوظين فسنرى أو نسمع شيئًا مرتبطًا بالمشكلة التي 
وضعناها جانبًا» . 

فلنعد بالتاريخ: أين اكتشف نيوتن الجاذبية؟ تحت شجرة تفاح! 
وأين اكتشف نيلز بور بنية الذرة؟ أليس في مخبر مع مجاهر 
عملاقة أو في غرفه ة تغطيها الألواح المليئة بالمعاد لانت أم في 
اجتماع مع أعظم عقول العالم؟ لاا لقد قادته إليها صورة غريبة 
رآها في أحلامه . 

أيضًاء أين اكتشف أرخميدس دافعته الشهيرة» وأنّه يمكن 
ذلك قبل ألفي عام في اليونان القديمةء فهل التقى بملوك» ودرس 
أفكار أفلاطون» وقارن أفكاره العلمية بأفكار أقرانه؟ لا! كان 
يضع قدمه في حوض الاستحمام عندما لاحظ الماء الفائض من 
الحوض» وعندما وجد الرابط صرخ «يوريكا»» التي تعني 
(وجدتها) . 
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كيف استفاد ألفريد هيتشكوك ووكالة ناسا ونيكول كاتسوراس 
لماذا يُعد إنشاء فضاء خاص بك مفيدًا؟ أوقف تفكيرك لتعمل» 
وأوقفه لتفثر» و أرقف الاكتين وسيةز و الحمانن حقلك . 
واجهت ناسا مشكلة في عام 1993م؛ عندما تعطّل تلسكوب 
الهوبل الفضائيء إذ كان في دورانه حول الأرض مع مرآة 
مكسورة غير قادر على إتمام مهمته الفضائية» التي تتلخص في 
الصاص ا 
ذو أهمية فائقة . وفي تلك الأيام كانت ناسا ما تزال تعاني من 

آثار محنتها بكارثة القمر الصناعي شالنجر عام 1986م 
وخسارة قمر صناعي مراقب للمريخ قبل ذلك بعام واحد» وقد 
كلفها هذا 3 مليون دولار! وها هو ذا التلسكوب يطير في 
الفضاء دون جدوىء لا بد أن هذا سيجعلها أضحوكة؛ ومن ثم 
فقد فاعتراهم التوترء وذلك ما حدا بمساعد مدير ناسا لمشاريع 
و E RET‏ عيبا دا 
AS ES‏ 
الواقعة في مشكلات كبيرة» فراهنوا على كل شيءء وبدأت ناسا 
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بإنفاق تمويلها وعام من وقتها في تدريب أفضل رواد الفضاء 
من دوي الخبرة بمعدات مصنوعة لهذه المهمة بالتحديد» في 
محاولة منها لإصلاح المرأة المكسورة. إذ وجب عليهم إنقاذ 
سمعتهم» ولكنْ واجهتهم مشكلة واحدةٌ» فبعد مرور الأشهر َ 
وإنفاق العلماء للنقودء لم يستطع أحدّ معرفة كيفية تركيب المرآة 
داخل التلسكوب» فمن أين سيأتي الحلٌ؟ ومن أنشأ المساحة؟ 

دات يومء وخلال استحمام أحد مهندسي ناساء كر كم 
كروكرء في فندق في ألمانياء لاحظ رؤوس المرشات المركزة 
على قضبانٍ معدنية قابلة للتعديل في الحمامات الأوروبية 
فلمعت في رأسه فكرة استخدام هذه التقنية في تركيب مرآةٍ 
جديدة داخل التلسكوب؛ وكانت لحظة الوضوح هذه السرّ في 
إصلاح التلسكوب الذي ما زال يعمل حتى يومنا هذا , 

لم يكن جيم يعمل في ساعة متأخرة يوم الجمعة» ولم يكن في 
المخبر طوال العطلةء إنما كان يستحم في إجازة سامحًا لعقله 
بإيجاد مساحته الخاصة للاسترخاءء وعندما لم يحدد طريقًا 
لعقله لحل المشكلة وجد حلّه الخاص» وبفضل هذا الحمام المائي 
يأخذ التلسكوب صورًا ملونة بأعدادٍ كبيرة ويرسلها إلى الأرض 
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أخرج سيد التشويق» ألفريد هيتشكوك» أكثر من خمسين فيلمًا 
على مدى ستة عقودِ» ومن بينها أفلام (سايكو) و(الطيور)» 
فكيف له إيجاد لبس الا ا على الافلام؟ ‏ 
وتصيح اقشات محتدمة وحادكه كان يتوقف فجاة ويبدأ بروآية 
بحنق شديدٍ في البدايةت ثم اكتشفت أنه يفعل هذا عمذاء إذلم يق 
بالعمل تحت الضغطهء وكان يقول: نحن نضغط ونضغط ونعمل 
لح استرخ وستأتي الفكرة إليك بنفسهاء وكانت تأتي حقًا على 
الدوام |» . 

يسمح إيجاد المساحة في عقلنا للأفكار بالتصادم والدوران 
وخطدر ييه بر مو a Ca‏ 
الاتجاهات.» ونتيجة هذا الدوران الحر کل الأغلب - ستعجبنا 


وأحيانًا يعمل انشاء تلك الفسحة بطرائق أقلَّ وضوحًاء فقد 
عرضت الرسامة التجريدية نيكول كاتسوراس أعمالها في لندن 
وسيول وباريس» ويصف أحد المختصين في الفن المعاصر في 
اروا ديمرق لم دات عم داعبال ثيه جرد 
تتجاوز حدود اللوحات» إنها مشاركة لرؤيتها مع العالم» . 

ماذا تقول نيكول كاتسوراس عن انشاء المساحة؟ 
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الى أطيق as‏ لوقت ويتسار ع 
معَاء وعندما يكون الوعي واللاوعي هادئينء وعندما أكون في 
حالة لاوعي . عندما أصل إلى تلك الفجوة أستهآك تمامًا في 
لوحتيء إِنَّه نوغ من حالات التأمل» يصبح حولي ضجة بيضاء 
وهمهمة من اللاشيءء فجوة في الأفكار والأصوات وكلّ ما هو 
فيزيائي» ما عدا ألواني والقماشء وفي أثناء الفجوة لا أعرف كم 
مرّ من وقتء أو هل فعلث شيئًا قبلها أو في أثنائهاء نها أكثر 
أوقاتي إنتاجًا وإبداعاء إنها المرحلة التي أنجزت فيها أفضل 
أعمالي» ٠١‏ 

لكن ماذا عن المساحة البيضاء في لوحاتها؟ 

«أحاول إعادة تشكيل هذه اللحظات باستراحات صغيرة ضمن 
الصورة التجريدية؛ ردح صن الم تون التركب الملظمه 
للآلوانة إن لحظات السكوى هذه مهمه جا لتقدير الأشياء 
اكير ابطر عن O‏ 

إذَا كيف تنشيٌ المساحة؟ 

كيف تحرر عقلك مثل نيوتن وبور وأرخميدس؟ كيف تفتح 
عقلك ليكون لديك بصيرة جديرة بناسا وهيتشكوك 
وكاتسوارس؟ كيف هو السبيل لتنقية أفكارك لإنشاء مساحة 
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قادرة غل ابتكار أفكار ننهض بعملك؟ هل الإجابة بالجري 
صباح يوم الأحد؟ 

ل الأمر ليس كذلك» قد لا يكون لديك وقت للجري؛: وقد 
يكون دماغك مثقلا خلال جريك في الشارع» فقد يكون لديك 
كثير من الأمور المهمة من الاجتماعات والمشاغل . 

تعر فنا الأشكال التوضيحية لإنشاء المساحة؛ وبدلا من القول 
«خذ إجازات أكثر» أريد مشاركة ثلاث طرائق مترابطة لإنشاء 
المساحة» وتعريفك بالأمور الثلاثة الواجب حذفها . فكر في هذه 
الطرائق مثل فرسان يحملون رماحًا كبيرةء جاهزين للقضاء 
على جزءٍ من حياتك لإفساح المجال لأمور أخرى» إذ تأتي 
المساحة من القضاء على أمورء كما نحصلٌ على مساحة في 
الغابات الكثيفة من قطع فروع الأشجارء. ونحصل على المساحة 
في التقويم من إزالة أوقات للراحة المهنية خلال الاجتماعات: 
ونحصل على المساحة فى حياتنا بإزالتنا للخيارات والوقت 
والإمكانية . 1 


4 
الإزالة الأولى: كيف تختصر وقت اتخاذ القرار إلى النصف 


ترجلنا من طائرة صغيرة مجهزة لستة ركاب» وخطونا على 
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شركة ألبسة أوروبية» في رحلة له خلال المحيط لزيارة متاجر 
الألبسة للحسومات» ونحن في اليوم الثالث لرحلتنا خلال 
کا د لجال ا د ا 

وما هي إلا خمسون دقيقة أخرى حتى نزلنا من سيارة أجرة 
لندخل أحد المتاجر ونبدأ جولتناء وأخذ بيتر بطرح الأسئلة 
والتقاط الصور في حين كنت أدوّن الملاحظات له . تجولنا في 
المتجر حتى وصلنا إلى قسم الملابسء وفجأة تو قف بيتر› وبدا 
a‏ واتسعت عيناه دهشة وتناول هاتفه» وبدأ بالتقاط 
الصور بكثافة وقد بدا الحماس عليه»ء وقال لي: «انظر إلى 
ازدحام هذا المتجرء يتجول الزبائن في هذا القسم أكثر من 
الأقسام السايقة! لاحظ معي ن آخر متجرين لديهم مشكلة في 
عرص خيارات واضحة؛ فالأنماط ET‏ والألوان متتو ع 
والماركات غير مرتبة» وسيبدو البحث فيها كالبحث عن كنز» . 


أومأت برأسى موافقاء فهى سلسلة المحالٌ ذاتهاء لكن بطريقة 
عرض مختلفةء وعدد زبائن أكبر وأكثر ازدحامًا . 

«يبدو متجر الألبسة هذا مختلفًا تمامّاء إذ تناولوا الملابس التي 
شحنتها لهم الوكالة الرئيسة» وصنفوها بأسلوبهم في عرض 
الألوان ونمط الملابس» فالقمصان في جانب» والسراويل علي 
جانب > آخرء والفساتين في الخلف. وكلّها بثلاثة ألوان متناسقة: 
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نه واحدٌ من أفضل المتاجر التي رأيتهاء وهو يتفوق على عديد 
من المتاجر ما وراء البحار» , 

ثم عدنا إلى الطائرة لزيارة مزيد من المتاجر في مدينة 
أخرى» وسألت بيتر: ما المميز في طريقة العرض تلك؟ فقال: 
«يأخذ الزبائن برأي مصدر يثقون به وقد قذم أحد الموثوق بهم 
اختياراته لكيلا يضطر المرء إلى ذلك» ولأن الناس ليس لديهم 
الوقت للتخبط في بحور ضبابية من الاختيارات» فهم يستسلمون 
أو ينتقون اختيارات غير صحيحة:؛ ولذلك تخبرك طريقة 
العرض تلك أنّ هذا هو اللون والنمط الذي تريده» خذه أو دعه: 
وهناك خيارات أقل فتشعر بالثقة بخيارهم المعروض أمامك» . 
«عملت في بداية مهنتي مساعد بائع سمك في إحدى سلاسل 
المتاجر الأمريكية. .. كنا نوفر جميع أنواع السمك وجميع أنواع 
التوابل» وكلّها طازجة ومسعّرة جيدّاء إلا أنَّ أحدًا لم يشترهاء 
ولم نعرف السبب» وأخيرًا اكتشفنا أنَّ العملاء كانوا خائفين من 
شراء السمك الطازج» فأي منها ذو طعم أفضل؟ وما طريقة 
تتبيلها وطبخها؟ كنا نوفر خيارات أكثر من اللازم» فغيّرنا 
سياستناء ووفرنا ثلاثة أنواع من السمك في الوقت نفسه. لا 
عشرة أنواع أو خمسة عشر نوعَاء ونوعًا واحدًا من التوابل لكل 
منهاء وهكذا أصبح لدى العملاء خيارٌ واحدّء وما إن يختار 
أحدهم نوع السمك حتى يضيف بائع السمك التوابل ويضعها في 
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كيس شرحت عليه طريقة الطبخ»» وماذا حصل عندها؟ 
«تضاعفت المبيعات 90500 !» . 

تحتاج إلى إدراك كلّ خيارٍ وتقييمه والتفكير فيه للانتقال إلى 
الخيار الآخرء ومن ثم فإِن توافر خيارات أقل يعني قرارات 
أسرع , 

كيف يتخذ رئيس الولايات المتحدة والمدير التنفيدي لموقع 
سيوك فر ارا خلال نصيف المدة المعتادة؟ 


إنَّ الحاجة إلى وقت أقلَّ في التفكير في خياراتنا يعني وقنًا 

ماذا يقول لنا الرئيس أوباما عن اتخاذ قرارات يومية بسرعة 
مضاعفة؟ «تلاحظون أنَي لا أرتدي سوى البدلات الزرقاء أو 
الرمادية» . هذا ما ورد في مقال مجلة فانيتي فير ( /131! 
131 ) عام 2012م: «أحاول الإقلال من قراراتيء لا أريد 
اتخاذ قرار حول ما سألبسه أو آكله» لأنّ هناك كثيرًا من 
الخيارات ألأخرى التي يجب اتخاذهاء وعليك تركيز طاقتك في 
اتخاد القرارات» عليك بناء روتينِ لنفسك» فلا يمكن قضاء يوم 
مشتنًا بأمور تافهة» . 


له د كننا فا إلى ا يومنا 2 تت 5 بأمور تافهة 
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ماذا عن مارك زوكربيرج مؤسس شركة فيسبوك ورئيسها 

«أملك نحو عشرين قميصًا متطابقة تماما ألبس كل يوم 
الملابس نفسهاء أليس كذلك؟»» هذا ما قاله في مقابلة لمجلة 
توداي ( 3001لا ) . 

لا يذهل مارك العالم بملابسه؛ فهذا ليس هدفه»ء إنما هدفه هو 
بناء أكبر شركة تواصل اجتماعيٌ في العالم» وعندما يحتاج 
اختيارٌ قميصه إلى دقيقة فهو وقت يوفره للتفكير في شركته . 

التقليل من القرارات والحدٌ منها . 

يأخذني هذا إلى أوَّل عمل مكتبيٌ لي قبل سنوات عديدة» وكان 
عمري حينها اثنين وعشرين عامّاء وكنت قد أنهيت دراستي 
الجامعية. ووظفتني شركة بيتر وجامبل مساعدا لمدير وكالة 
كوفر جيرل وماكس فاكتر لمواد التجميل . بدأت العمل في 
الصيف» وكان بنيامين لي أوَّل شخص التقيته في يومي الأول 
في العمل» وهو صيني في منتصف العشرينيات من عمره» ذو 
عينين ضيقتين وشعر قصير› يرتدي ثيابًا ضيقة داكنة اللون؛ 
افترضت أنه معلمٌ بوذي؛ لأنَّ مكتبه لم يحو أي صور أو 
لوحات أو أوراق عمل» إلا وعاءَ من الحصى فيه ثلاث 
خيزرانات من نوع البامبو . 
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كان مكتب بنيامين بجانب مكتبي» وبعد عدّة أسابيع من العمل 
معًا لاحظت نمط لباسه: حذاء أسودء وجوارب سوداء» وسروال 
أسود» وقميص ملونء يبدو أنيقاء وكلٌ شيءٍ متجانس» وفي أحد 
الأيام التي عملنا فيها حتى وقت متأخرء سألته: «من أين تشتري 
ملابسك؟» . 

ضحك وقال لى: «ربما لن تصدق ما أقوله» أنا أشتري مره 
واحدة في العام ثلاثين سروالَا داخليًا أبيض اللون» وثلاثين 
جوربًا متطابقة» وخمسة عشر قميصاء وخمسة سراويل› 
وأغسل ملابسي مدرَّةً في الشهر لا أطابق أزواج الجوارب» 
ولا أتسوّق في عطلة نهاية الأسبوع» ولا أضيّع وقتًا بالتفكير 
فيما سأرتدي. إذ أرتدي التالي في خزانتي» ومن ثم سترى هذا 
القميص الأزرق مجددًا بعد أسبوعين» . 

الكرث اتی وقبل شيرين أمضيت يوم امد كاماد بالتسق 
لأختار الثياب التي سأرتديها في أوَّل يوم من العمل» وفي كل 
صباح أمضي عدّةً دقائق لأقرر ما سأرتديه اليوم» إضافة إلى 
الغسل كل عطلة نهاية أسبوع. والوقت الضائع في مطابقة 
أزواج الجوارب . 

وتابع بنيامين: E i‏ ع معي أنّ عدم التفكير 
فيما سأرتدي كلّ يوم والغسل مره في الشهرء والتسؤّق مرَّةً في 
العام» سيوفر لي خمس عشرة دقيقة يوميًا وسطيًا... ولأني لا 
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أخسر وقتًا في الانتقال بين الأفكارء فأنا أوفر ثماني ساعات إلى 
عشر كلّ شهرء وهذا يعني أسبوعًا إضافيًا كل عام» وتعرف ما 
يمكنني إنجازه من عمل في أسبوع إضافي!» . 

كنت أعرف كم من العمل يمكن أن ينجزه بنيامين في أسبوع 
إضافي» إذ كان على الطريق السريع للنجاح» يقدّم نتائج باهرة. 
وهو محبوبٌ من زملائه ورؤسائه في العمل» وعلى الرغم من 
عمله ساعات طويلة إضافية فإنه لم يكن يعمل وقنًا أكثر من 
ا لكنه تميز باتخاذ قراراتٍ افضل؛ E‏ 
وقتهم في اختيار أزرار القميص» ومطابقة ربطات العنق 
والجوارب» والاهتمام بأناقتهم» وأعلم أنهم لن يستبدلوا بوقت 
التسوّق أي شيء آخر في العالم» لأنه ليس وقنًا ضائعًا بالنسبة 
إليهم؛ فهم يحيّون تمضيته على هذا النحو؛ لكن بالنسبة إلي 
بدأت بالتفكير في أشياءَ غير اختيار الملابس . فكم من الوقت 
أمضي في اتخاذ القرارات؟ وأي منها ذو أهمية؟ 

الفكرة التي خطرت لي وكانت الأكثر إرهاقا بالنسبة إلي 
قررت تمضية يوم كاملٍ أكتب فيه جميع القرارات التي 
اتخذتهاء للتفكير فيما بعد بما يجب الاستغناء عنه» وكما وضع 
بنيامين قرار ملابسه» كنت أبحث عما يناسبني من قرارات› 
وكانت هذه أوّل خطوة لفهم القرارات التي يجب الاستغناء 
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الإحصاء نتج معي عدد القرارات التي اتخذتها في يوم واحدء 
وكانت مئتين وخمسة وثمانين قرارًا! يا له من يوم! لکن حول 
ماذا تدور هذه القرارات؟ يحرجنى الاعتراف أن خمسًا وسبعين 
منها كانت تتعلق بالنادي الرياضيء واثنين وستين قرارًا عن 
التحقق من بريدي الإلكترونيء واثنين وثلاثين قرارًا عن الطعام 


من الأمثلة على ذلك: 

هل استيقظ الآن أم أظل نائمًا لخمسة دقائق أخرى؟ 
هل استيقظ الآن أم أظل نائمًا لدقائق قليلة أخرى؟ 
هل استيقظ الآن لأغتسل؟ 

هل أذهب إلى النادي؟ 

هل لديّ وقت لأذهب إلى النادي لو تحركت الآن؟ 
هل أتناول الإفطار الآن؟ 

هل أضع فيتامين د في العصير؟ 

هل القمصان تناسب البناطيل؟ 
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هل أفتح البريد الالكتروني الآن؟ 

ماذا سأرد عليه؟ 

هل سأرتدي قبعة اليوم؟ 

هل أستمع إلى الإذاعة اليوم أم أسمع الموسيقى؟ 
هل أزن نفسي؟ 

أي حذاء ألبس اليوم؟ 

هل أفتح البريد الصوتي؟ 

هل أشرب؟ 

أين أضع المناشف؟ 

أي شامبو أستخدم؟ 

هل أنشف نفسي داخل الحمام أم خارجه؟ 

هل ألقي التحية على مديري؟ 

على ماذا أركز اليوم؟ 

هل أهاتف السكرتيرة الآن؟ 

هل سأتناول وجبة خفيفة على الغداء؟ 

ما الاقتراحات التي سأطرحها في الاجتماع؟ 
كيف سأقضي ساعة الفراغ بانتظار الاجتماع الثاني؟ 
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هل سأدفع الفواتير اليوم؟ 
ماذا سأفعل هذه الليلة؟ 


تعد هذه المواضيع الثلاثة نصف قراراتي اليومية» وهي أمور 
عديمة الأهمية فعليًا؛ لا ريب أن الذهاب إلى النادي الرياضي 
أمر جيدء لكن لا سبب يمنعني من متابعة البرنامج المكتوب 
بصورة ثابتة؛ ولا شك أن جزءًا من عملي هو الاستجابة 
السريعةء لكني سأبقى متجاوبًا إذا تحققت من بريدي الإلكتروني 
كلما سنحت لي دقيقة فراغ؛ أيضًا أحبٌ الطعام» ولا أود تفويت 
فرصة تناول وجبة طعام أو تناول الطعام على مكتبي» لكن 
شرب كوكتيل محضر سابقا صباحًاء وتناول العشاء من بقايا 
غداء اليوم سيمنحني طعامًا أحبّه» ويوفر علي اثنين وثلاثين 
قرارًا يوميا! 

ما الفائدة من هذه الإحصائية الشخصية؟ لماذا كنت أعود 
متعبًا كل ليلة إلى منزلي؟ ها هي الإجابات أمامي . 
ما الذي تجده كل صباح وتفقده كل ليلة؟ 

تخيّل أك تبدأ صباحًا بإسفنجة نظيفة مزروعة في دماغك› 
وهذه الإسفنجة سحرية» تجمع الخيارات لأجلك» وعندما تأخذ 
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ا ا ر ا ا 
لكن ماذا يحدث عندما تختفى الإسفنجة تمامًا؟ ومن غيرها لا 
يمكنك اتخاذ القرارات» وهناك طريقتان فقط لإعادة زرع 
الإسفنجة؛ هما الطعام والنوم . 

نال كتاب تيم تيرني بعنوان إعادة اكتشاف القوة البشرية 
العظمى ( 1210011111 : tsetaerG eht gnirevocsideR‏ 
htgnertS namuH‏ ) › مرتبة الأكثر مبيعًاء وفق صحيفة 
نيويورك تايمزء وهو يقول: «يفسّر الإجهاد في القرارات لمَ 
يغضب بعض الأشخاص على أفراد أسرتهم» ويسرف اخرون 
بصرف نقودهم على الملابس والطعام غير الصحي والسيارات 

. ومهما حاولت أن تكون عقلانيّاء فإنّك لن تستطيع اتخاذ القرار 

بعد القرار دون أن يؤثر ذلك في صحة قراراتك» يختلف هذا 

الإجهاد عن الإجهاد الجسدي» لأنّك لا تدري مقدار تعبك» لکن 
طاقتك العقلية تكون قىي 

اعتاذ كتير من الأشيخاضص على عمل الت ل والح .عن 
أغراض خاصة بمناسبة الزفاف؛ PETIT‏ إلى 
المتجر في صباح السبت كتا نضج بالنشاط والحيوية» هل 
سنختار صحونًا صفراء أم زرقاء؟ أصفر داكنًا أم فاتحًا؟ لامعا 
أم غير لامع؟ وماذا عن الكؤوس؟ ثمانية أم اثنا عشر؟ كؤوس 
طويلة أم قصيرة؟ وماذا عن ماركة الخلاط؟ وكم عدد الأغطية 
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والوسادات والمناشف؟ وما لونها؟ وما إن شارف اليوم على 
نهايته حتى كنا في غاية الإنهاك» لقد استهلكت إسفنجتناء وأذكر 
أنّ البائع قد سألنا في النهاية هل نريد شراء وعاء تلج بسعر 
0 دولارء وقد أومأنا برؤوسنا إيجابًا بعيونٍ منهكة وأفواه 
يقول جون: «عندما تُستهلك عقليًا تصبح كارها للخيارات؛ 
وهذا يتضمن شكلا متطورًا لاتخاذ القرارات؛ إن التسوية قدرة 
انسانية معندةء ولهذا فهى أرما نخسره غندما نكسر الارادة 
فعندما تتسوق تنظر إلى بعدٍ واحدٍ كالسعر» وتطلب الأرخص 
مثلاء لكن الإرهاق يتركك ضعيفًا أمام البائعين الذين يدركون 
هذا الأمرء ويعرفون متى يبيعون بضائعهم» ولهذا ُعرض قطع 
الحلوى عند المحاسبة» إذ يكون المتسوقون مرهقين بعد كل 
خياراتهم السابقة» وعندما تنخفض قوة إرادتهم سبيخضعون لأي 
إغراءِ على الأغلب» وسيكونون أكثر ضعقا أمام الحلوى 
والصوداء أو أي شيءٍ يعطيهم جرعة من السكريات» . 
الشخص الوحيد الذي لا تملك سوى الانصياع لقواعده 
عانيت في استثمار المال سنوات عديدة» وقرأت كتابًا عن 
كيفية استثمار المال بنفسي؛ علي اقتطاع جزءٍ من مرتبي 
ووضعه في حساب استثماري» ونقله إلى صندوق استثماريٌ 
متنوعء لم يكن هناك سبب يمنع من الاستثمار! لكن في نهاية 
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كل عام كانت هذه النقود التي اقتطعتها تبقى كما هي» غير 
مستثمرة دون ز يادة» إنما تقل قيمتها بسبب التضخم» وعندها 
كنت أشعر بالغباء والكسل والنسيان» فما هو خطئي انذاك؟ 

عندما نظرت إلى الخلف» لحظت وجود حالة من الإجهاد في 
يحصل هذا يكون لدى للأشخاص خياران: 
1. ألا يقوموا بأخذ أي قرار. 
2. أن يقوموا باتخاذ قرارات سيئة. 

لم يمتلك مصرفي وقتها خاصية استثمار تلقائية؛ لذا وجب 
كلّ شهر لأشترك بالاستثمارء وکل شهر كان يحصل ما يجعلني 
أرجيئ الأمر؛ اذ كانت أسعار الاستثمار ترتفع قبل يوم أو أسبوع 
أو شهر من نيتي الاشتراك› فأقول لنفسي: «حستاء لا أريد 
الشراء الان» إنّها أسعار مرتفعة حداء سأنتظر بضعة أيام حتى 
تنخفض أسعاره»» وأستمر بالتحقق من السعر كل يوم عدّة 
مرّات في اليوم» وعادة ما كانت الأسعار تنخفض» فأشتري 
الاستتمارات» لكن الأسعار كانت ترتفع باضطراد أحيانّاء وكنت 
أراقبها ترتفع وأقول لنفسي سأشتري حالما تنخفض» يكون 
السعر 50 دولارًا أوّل يوم» ثم يصبح 51 في اليوم الثاني» و52 
في اليوم الثالث» وحتى لو انخفض السعر إلى 1 دولارًا كنت 
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أقول لنفسي لقد كان سعره أقل في البداية» وعليّ التريث قليلاء 
وفي النهاية كان الشهر يمر لينبهني منبه تقويمي أن الوقت قد 
حان للاستثمار مرة أخرىء لكني لم أستثمر نقود الشهر الفائت 
حتى الآن» ومن ثم أصبح لدي حصة شهرين من مال 
الاستثمار» ما يعني تضاعف أهمية تحديد موعد استثمار المال . 

ا رض جتحا ال تت رم 

ني كنت أحاول شراء فرصة استثمار فحسب» ولم أستطع 

التغلب على الخوف» وتراكمت النقود شهرًا بعد آخرء وبدأت 
أشعر بالقلق إثر إخفاقي في اتخاذ قرار الاستثمار» وفي إحدى 
الليالي اتصلت بصديقي فريد وأنا في حالة هلع . درس فريد 
الاقتصاد على يدي أشهر الاقتصاديين في جامعة برينستون› 
وعمل في مصرف استثماريّ عدّة سنوات» والأهم أنه كان 
شخصا موثوقًا لأطلعه على إخفاقى المالى؛ لكنه قال لى: 
«عانيث المشكلة نفسهاء ولذلك وضعتٌ ثلاث قواعد لنفسي» 
كتبتها على قطعة من الورق» أحفظها على مكتبي» وأتبع هذه 
القواعد حتى عندما لا أريد ذلك , 

القاعدة الأولى: عندما يكون في الحساب الجاري أكثر من 
ألف دولارء أنقل كل دولار فوق الألف إلى حساب الاستثمار . 

القاعدة الثانية: عندما يكون في حساب الاستثمار أكثر من ألف 
دولارء أنقل كل دولار فوق الألف إلى صندوق استثماري . 
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القاعدة الثالثة: إياك أن تخرق القاعدتين الأولى والثانية . 

تنجح هذه القواعد لأنِّي أخرج دماغي من المعادلةء إذ لا خيار 
لدي وعليّ أن أكون سعيدًا باستثماراتي . إذا ارتفعت قيمة 
الصندوق الاستثماري أقول لنفسي إني كنت ذكيًا بالشراء باكرًا 
ومضاعفة ربحي. وإذا كانت الأسعار مرتفعةً جدًا أقول لنفسي 
إنّه من الجيد أني لم أستثمر إلا جزءًا صغيرًا من نقودي لا كل 
مدخراتي› وعندما تنخفض قيمة الاستثمار أقول لنفسي: : كنت 
ذكيًا بادخار النقود للاستثمار الان في ظل الأسعار المنخفضة 
إنّها قواعد رابحة في جميع الحالات. والآن جميع أموالي 
مستثمرة. ولا أدفع أجورًا لمستشارين» ولا أقضي وقتًا بالتفكير 
فيها» , 

تنشئ القواعد والحدود والحواجز جدرانًا وهميةً تمنعنا من 

اتخاد القرارات» كما هو حال متجر السمك الذي تقلصت 
خياراته الكثيرة. لماذا لا يمكننا وضع قوانين لدماغنا؛ للمحافظة 
على طاقة اتخاد القرارات وتوفيرها للأمور المهمة. وذلك 
باتباع برنامج محددٍ في النادي الرياضي» وشرب كوكتيل جاهز 
صباحًا؟ 

ماذا يحدث عندما نمنح أنفسنا خيارات أقلَّ؟ 
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تساءل داتیال ارت مراف كتاب التعثر بالسعادة ١‏ 
mus‏ bاgni‏ 0م aHمssenipp‏ ) عن هذا الأمر أيضّاء 
تحدث عن تجربة أجراها في جامعة هارفارد: 

واا هذا لتعلم التصوير بالأبيض وا ارت رطا 
للطلاب بالمجيء وتعرّف كيفية استخدام الغرفة المظلمة , لذا 
أعطيناهم كاميرات» وذهبوا بها جولة حول الجامعة» حيث 
التقطوا اثنتي عشرة صورة لأساتذتهم المفضّلين ولغرفهم 
وحيواناتهم» ثم أعادوا الكاميرات واختار كل واحدٍ منهم أفضل 
صورتين مما التقطه»ء وبعدها أمضينا ست ساعات في تعليمهم 
كيفية استخدام الغرفة المظلمة» ثم سلمناهم الصورتين وسألناهم: 
أي صورة ترغبون في تسليمها لنا؟ فتساءلوا عن وجوب تخليهم 
عن إحدى الصورء وأجبناهم أن ذلك دليل على المشروع» وأن 
عليهم الاختيار» يمكن الاحتفاظ بواحدة وتسليمنا واحدة» , 

ثم سارت التجربة في مسارين؛ إذ قلنا لنصف الطلاب: 
«بإمكانكم تغيير رأيكم» ستكون الصورة هنا في الأيام الأربعة 
القادمة قبل إرسالها بالبريدء وبإمكانكم تبديلها في أي وقت 
تشاؤون» وسأتأكد منكم ومن قراركم النهائي قبل الإرسال» . 
أما النصف الآخر من الطلاب فقلنا لهم العكس تمامًا: «عليكم 
اتخاذ قرار الان؛ فبعد دقيقتين سترسل هذه الصور بالبريد عبر 
حط ل ترو ها مجددا» , 
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بعدها سألنا نصف الطلاب عن توقعاتهم عن الصورة؛ هل 
سيحبون تلك التي اختاروها أو تلك التي تركوهاء وتركنا 
النصف الآخر يذهبون إلى غرفهم» وكان هذا ما وجدناه: 
البداية اعتقد الطلاب أنهم سيحبون الصورة التي اختاروها أكثر 
من التي تركوهاء وحصلنا على النتيجة نفسها عند النصف الذي 
يمكنه تغيير قراره؛ لكن قبل التسليم مباشرة وبعده بخمسة أيام» 
كان الطلاب العالقون بصورهم التي اختاروها سعداء» على 
الرغم من أنه لا خيار لهم بتبديلهاء أما النصف الذادي الذي 
يمكنه تغيير رأيه فقد سيطرت عليه أسئلة من قبيل: «هل علي 
تبديلها؟ هل اخترت الصورة الفضلى؟ ربما هذه ليست أفضل 
صورة» ربما تركت الصورة الفضلى»» ومن ثم لم يكونوا 
سعداء بخيارهم» وحتى مع انتهاء مدة التبديل ظلوا غير مقتنعين 
بخيارهم» لماذا؟ لأن خيار التبديل لا يساعد على صنع السعادة . 
والآن نأتى إلى الجزء الأخير من هذه التجربة» فقد أتينا 
بمجموعة جديدة من طلاب هارفاردء وقلنا: «لقد بدأنا صف 
تصوير جديداء يمكنكم اختيار إحدى طر يقتين» بعد التقاط 
الصورتين سيكون لديكم أربعة أيام لتغيير رأيكم أو عليكم 
الاختيار حالاء ولن يمكنكم تغيير رأيكم بعدهاء فأي من 
الطريقتين تفضلون؟»» وقد اختار ستة وستون بالمئة من 
الطلاب خيار تبديل الصورة, لقد اختار ستة وستون بالمئة من 
الطلاب الطريقة التي لن تجعلهم راضين عن صورتهم . 
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ليس بغريب أن نشعر بإنهاكِ من اتخاذ القرارات» فنحن نريد 
اتخاذ تلك القرارت: نريد تقرير كلّ شيءٍ؛ نريد الذهاب إلى 
صالة السينما التي تعرض أكبر عدد من الأفلام» وإلى المطعم 
الذي فيه أطول قائمة مأكولات» وإلى المتجر الذي يحوي أكبر 
عدد من الأحذيةء لكن الخيارات الكثيرة تقلص سعادتنا وتنهكنا 
القرارات أو نختار قرارات سيئة . 

ونحن دائمًا نقلق لأننا اتخذنا القرارات الخطأ . هذا هو السبب 

«إن الحرية والاستقلالية مهمتان لرفاهنا وسعادتنا مثلما 
الخيار مهم للحرية والاستقلالية»» هكذا يقول باري شوارتزء 
مؤلف كتاب ۸1ع xo dara‏ 60101050 » « مع ذلك وعلى 
الرغم من أن الأمريكيين العصريين لديهم خيارات أكثر مما 
واستقلالية» الا أنه لا يبدو أننا نستفيد منها نفسيًا , » 

أربع خطوات بسيطة سوف تساعدك على ترتيب الأولويات 

أنت تتوصل إلى قرارات قليلة» بعضها أسرع من الأخرى 
بخمس أو عشر مرات»› وبعضها يستغرق وقتا أطول. لكن 
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تراجع القرارات التي تأخذها على أساس يومي وتقرر أيها 
تّتمت وتنظم وتنفذ وتناقش . 
روبي ووتشكو ۷68 /الاج0017©1 من أشهر المطاعم في 


مدينة تورنتو في كندا - الأول بين 10 آلاف مطعم في المدينة - 
وتديره رئيسة الطهاة المعروفة لين كراوفورد . قبل افتتاح 
المطعم؛ كانت لين تعمل مدیر ا للطهاة في فندق الفور سيزونز 
في مانهاتن وألفت كتابين عن الطبخ من أكثر الكتب مبيعًا , 
اليوم والتكلفة 0 دو لارا للشخص وقائمة الطعام تتغير يوميا , 
وماذا أكثر عن قائمة الأربعة أطباق الثابتة؟ لا شيء» فلا توجد 
ولا اسعار لتفكر فيهاء وكل زبون يحصل على الحلوى , أما 
بالنسبة إلى المطبخ» فعملية الطهي تسير بانسيابية والصحون 
من حجم واحد وعملية التبديل تجري بسرعة مع مراعاة الحد 
من الفاقد وبقايا الطعام . 

الخدمة تقذم ب»أسلوب عائلي» في أطباق كبيرة وسط 
الطاولة. وتزدحم قاعة الطعام دات الإضاءة الخافتة بالزبائن كل 
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عندما تكون أمامن خيارات كثيرة» فنحن: 
1. إما لا نفعل شينًا لأن دماغنا يكون متعبًا فلا نستطيع اتخاذ 
تختار من بين 25 صنفا من الصابونء فنتجاهلها كلها ونترك 
المكان. 
2 أو نتخذ قرارًا سيئًا. إذا كنت لا تريد أن تنسحب » فأمامك 
خيار آخر: أن تأخذ قرارًا سيئًاء فعندما تكون متعبًا في آخر 
يوم التسوق» فإنك سوف تلتقط أي شيء»ء فتختار الأسهل على 
الأفضل. 
إن دماغك أثمنْ ملكيات العالم» فهو ينتج أفكارًا تغيّر العالم: 
ويبتكر فنا جميلاء ويكشف ألغاز الحياة» وعلى الرغم من هذا 
تطن القرارات التافهة والخيارات اللانهائية فيه طوال اليوم: 
لتمنعك من التفكير العميق وذلك بمقاطعة أفكارك باستمرار , 
تسرق القرارات الكثيرة أفكارك العميقةء فالأفكار الصغيرة 
أشبه بمستأجرين يسكنون دماغك» وهم لا يدفعون الأجرةء ولا 
يعتذرون» ويسرقون طاقة دماغك» وبالتأكيد يأتي كثير من هذه 
الأفكار من عالمنا المتصل بعضه ببعض على نحو متزايدِ . 
يقول نيكولاس كار مؤلف رواية المياه الضحلة ( 11ع 
95 ) .ء الأكثر مبيعًا وفق صحيفة نيويورك تايمز: , 
«يمنحنا التفاعل من خلال شبكة الإنترنت أدوات جديدة قوية 
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للحصول على المعلومات والتعبير عن أنفسنا والحديث مع 
EE IS O‏ 
أزرار للحصول على جرعات صغيرة من الغذاء الاجتماعي 
والثقافي» . 

أربع كلمات بسيطة تساعدك على ترتيب الأولويات 

لقد اتخذت مئتين وخمسة وثمانين قرارًا في يوم واحد» كان 
دماغي يتأمل ويوازن ويقيّم ويقرر في لحظة يقظةء ولكن هناك 
سر لحذف الخيارات واتخاذ القرارات بسر عة مضاعفة , 

بعد دراسة الصفات الشخصية القيادية عند خريجي جامعات 
مرموقة» ومديرين عامين أثرياء» وكتّاب مشهورين» اكتشفت 
أن أكثر الناس نجاحًا يستخدمون الطرائق نفسها لتخليص 
دماغهم من ضغط مئات القرارات يوميًا . 

انه أمر هين» يو ضحه الشكل اي 


ائه هين جڏاء أي قرار ستأخذه سيندرج في مكانٍ ما من هذا 
المحطط وناك لوحن ا كدير ماد سكول ررم 
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السلوك التلقائي: شراء ورق الحمام والمنظفات» ودفع فواتير 
الهاتف» واختيار طريقك إلى العمل» واختيار نمط تمر بنك 
اليومي؛ إذا كان الأمر قليل الأهمية ويحتاج إلى وقت ضئيلٍ 
لإفقراره. فعليك جعله سلوكًا تلقائيّاء فلا تشغل دماغك بهذه 
القرارات» واضبط شحن ورق الحمام والمنظفات من خلال 
الإنترنت شهريّاء وادفع فواتير الهاتف بوساطة حسابك 
المصرفي تلقائيّاه وحمّل تطبيقًا عن حركة السير واختر طريق 
العمل من خلاله» واتبع برنامج تمرين معيّنَا يوميًا . حرر 
دماغك» ولا تخلط بين القرارات الثانوية وذات الأهمية؛ فقرار 
التمرين اليومي قرارٌ مهم لكن قرار اختيار الوزن الذي سترفعه 
لاحقًا ليس بمهم . 

التنفيذ: إحضار الأطفال من المدرسة؛ وتناول الطعام مع 
العائلة كل ليلةء وتحية فريق عملك كلّ صباح . التنفيذ كلمة 
كبيرة لمعنى بسيطهء نفذ ما هو مهم ولا يستهلك كثيرًا من 
الوقت» وليس عليك إلا فعله ولا قرارات لاتخاذها بشأنه . 

التنظيم: التحقق من بريدك الإلكترونيء وتنظيم برنامج 
أعمالك وأداء المهام , تستهلك هذه الأمور وقتًا كثيرَاء وهي 
قليلة الأهمية» عليك وضع قوانين واتباعهاء ضع نافذة واحدة 
للتحقق من البريد الإلكتروني» وحدد موعدا واحدا لتنظيم جدول 
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أعمالك» وأنجز مهامك المنزلية صباح الأحد بدل تقسيمها على 
مدی الأسبوع ٠:‏ 

المناقشة: إنّ القرارات المهمة؛ مثل شراء منزل» واختيار 
شراء حاجاتكء والتقذم إلى وظيفةء والانتقال إلى مدينة أخرى. 
تحتاج إلى وقت كبير لاتخاذهاء ناقش القرار في عقلك» وخذ 
بنصيحة أصدقاء موثوقين» وضع قائمة بالإيجابيات والسلبيات› 
وتمهل قبل اتخاذ القرار؛ فهذه قرارات ذات أهمية كبيرة . 

تريحك العناصر الثلاثة الأولى وتزيح القرارات من رأسك» 
ماذا يبقى؟ يبقى المناقشة التى تتطلب التفكير العميق» والتساؤل» 
وموازنة القرارات الكبيرة لتجنب اتخاذ قرار غير صحيح . 

يجب التفكير في خياراتك بين حين واخرء وتصنيفها حسب 
التصنيف السابق لتعرف أي منها هو المهم وأي منها عديم 
الاهمية. وما الذي يجب عذه تلقائيا ومن ثم عدم خسارة وقت 
عليه» وما الذي يجب عدّه أمرًا يمكن تنظيمه وتحديد وقت من 
قبل لأدائه» وما الذي يجب التفكير فيه على أنه فعل يجب تنفيذه 
فقطء وما الأفكار الكبيرة التي يجب عليك نقاشها لتجنب اتخاذ 
قرار غير صحيح بشأنها . 

ومع الوقت ستتطور قدرتك على تصنيف هذه القرارات آليًا 
من غير الحاجة إلى التفكير فيهاء على أنّ هذه الطريقة ليست 
بمثالية» فقد تعطي قرارات صغيرة أهمية أكبر من حجمها في 
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بعض اا حیاںء لکحرل فی .عفلك إلى قار اث كبيرة لكن‎ 
الهدف ليس أن تصبح مثاليّاه إنما الهدف من هذه الطريقة هو أن‎ 

سيحرر السلوك التلقائيء والتنفيد. والتنظيم: دماغك ووقتك» 
وسيشكرك دماغك المنهك . 


5 


بدأث أول عمل لي عندما كنت في الرابعة عشرة من عمريء 
إذ وظفتني قريبتي آنيتا مساعدًا فنيًا في صيدليتها الصغيرة في 
بلدة أونتاريو الصغيرة ؛ . كانت الصيدارة بحجم خزانة كبر“ 
بموقعها على باب مبنى طبي يحوي عيادة يصطف على بابها 
كلدك يون شرك البري و على ار عر ون هدر مسحت 
كانت مزدحمة بالمرضى طوال اليوم» وكنا نصرف المئات من 
الوصفات كل يوم» وكا نسلم الوصفات الطبية» ونعد حبوب 
الدواء» ونعطي التعليمات في أقل من دقيقة . رضّع يبكون› 
وأطفال مصابون بالزكام» وأمهات يشترين الأدوية» وكلّ هؤلاء 
في هذه المساحة الصغيرة التي تشبه علبة السردين الصغيرة . 
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بدأت العمل بمعطف مخبر أبيض ثلاث ساعات ليلة الجمعة 
فقد رأت آنيتا أي لن أرتكب أخطاء في أقل الأيام ازدحامًا . 
وكنت أنهي نوبتي كل يوم جمعة»ء ثم يقلني أبي في سيارته إلى 
متجر سوبواي لاتناول سندويش السلامي» واعود إلى المنزل 
لأشاهد مسلسل (الملفات المجهولة)» . 

عندما تكون مساحة المكان الذي تعمل فيه ست مئة قدم مربع› 
فعليك أن تتأقلم مع هذاء كان بعضنا يصطدم ببعض طوال 
اليوم» ونأكل طعامنا على كراسي ضيقة في الزاويةء أما علب 
الدواء فقد كانت تخزن أعلى طاولة المحاسبة وأسفلهاء وثمة 
براد ومايكرويف صغيران فوق المغسلةء وكان علينا تجاوز 
كومة أوراق الإيصالات للوصول إلى الحمام الذي كان مليًا 
e‏ كان عات لشو مهار ١‏ انارت علب 
الزنجبيل المكدسة على جانبي المرحاض . 

حققت الصيدلية أرباحًاء فقررت قريبتي فتح صيدلية أخرى 

بمشاركة أبي» وكان الموقع الجديد يبعد عشرين دقيقة عن 
الموقع الحالي: «لكن هذه المرة سيكون لدينا مساحة للتحرك»»› 
هكذا قالا . كانت مساحة المكان الجديد ثلاثة أضعاف مساحة 
الصيدلية القديمة» وكان ملينًا بالرفوف التى اتسعت لبطاقات 
المعايدة» وواقيات الشمس» ولصاقات الجروح» وكان بإمكان 
الموظفين التحرك بحرية كراقصي الباليه . 
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بلغت عامي السادس عشرء وبدأت العمل بالصيدلية الثانية في 
الصيف» كنت قد احترفت صرف الوصفات» وأصبح لدي ٠‏ 
أبدو كصب فى الحادية عشرة من العمر يلبس نظارات خلف 
e‏ أسبحت ارک ری أي ا عابرا من العمل 
ال 00 لي وخُزنت 
الصناديق فوق طاولة المحاسبة وتحتهاء وكان هناك بضائع 
أكثرء فكان هناك حاجة إلى تخزين كميات أكبر» وكان علينا 
الحذر فى أثناء التبول كى لا نلوث العلب وبطاقات المعايدة 
المخزنة بجانب المرحاض . 

ركان التراضل: اصغب ادا فكنا نمو الورسائل من خلال 
قصاصات أوراق صغيرة بدلا من الحديث بين فريق العمل . 
وكان هناك متسع لجهازي حاسوب» فأصبح هناك طابوران 
لاصطفاف المرضى بدلا من واحد» لكن هذا أربك العملاءء 
وأضاع الوقت في نقل الوصفات بين الطابورينء ولان المساحة 
أكبر أحس الزبائن أنه ليس هناك اهتمام بهم» وليس هناك من 
يأخذ وصفاتهم» وعندما كنا نجهز طلبهم كان علينا المناداة 
باسمهم» أو البحث عنهم في الممرء فكان الصيدلاني يضيّع وقنًا 
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أكثر في ملء الوصفات» وعلى الرغم من أنَّ الجميع كان يعمل 
بسرعته القصوى فقد كان العمل يبدو بطينًا للعملاء , 

ماذا حدث؟ يتوسع العمل ليشغل كل المساحة المتوافرة 
فتكون النتيجة انخفاض الجودة . جودة العمل! مع أن المشكلة 
كانت تبدو في امتلاك مساحة أكبرء إل رك 
أكثر, وطاولات محاسبة أكبرء ومكانِ أوسع لتجول الزبائن فيه 
. في الموقع الحديد كان ملعم الوصنات يستغرق و قا گر 
تخيّل نفسك تملأ وصفةً من مستودع كبير» حتمًا سيستغرق ذلك 
وقتًا كبيرًا , 

القانون الوحيد الذي يحدد المدة اللازمة لأداء أي عمل 

في تشرين الثاني/نوفمبر من عام 1955م ظهر مقال غريب 
في مجلة الإكونوميست لكاتب غير معروف وهو (سي . 
نورثكوت باركنسون)» أطلق القراء على هذا المقال اسم (قانون 
باركنسون)» وهو مقال ساخرء ينتقد بيروقراطية الحكومة 
ويسخر من التوسع الدائم للشركات . كان المقال ناقدا تحت قناع 
اعطاء معلومات» بدأت المقالة ببراءة بهدا المقطع: 
لإنهائه» على سبيل المثال يمكن أن تقضي سيدة عجوز كامل 
يومها في كتابة بطاقة بريدية لابنة أختها في مدينة أخرى؛ 
فتقضي ساعة في البحث عن بطاقة بريدية» وساعة أخرى في 
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وربعًا في كتابة البطاقة» وعشرين دقيقة لتقرر هل ستأخذ 
المظلة معها إلى صندوق البريد في الشارع المجاور أم لا. 
سيستعغرق هذا العمل ثلاث دقائق من وقت شخص مشغول» 
ولكنه يترك شخصًا آخر منهكا بعد يوم من القلق والشك 
والتعب». 

اختصرت نظرية المقالة في أول جملة منها: « من 
الملاحظات المألوفة هي أن العمل يتوسع ويتمدد من أجل ان 
يملا الوقت المتوافر لاتمامه » . 

لم تسمع هذه النصيحة من قبل؟ (قمة الإلهام هي المهلة 
النهائية) . على سبيل المثال: «إذا تركت عملك للدقيقة الأخيرة 
فإنّهِ سيستغرق دقيقة»»: ويمكن القول أيضًا: «إنَّ محتوى حقيبتك 
سيتمدد ليشمل كامل المساحة المتاحة» . 

في الموقع الثاني الذي افتتحته قريبتي كان هناك وقت أكثر. 
ولم يكن العملاء يحدقون بك» ولم يكن هناك عيادة بجانبها 
لُصرف الوصفة تلو الأخرىء ومن ثم كان هناك وقت للإجابة 
عن تساؤلات العملاء؛» وكان جو العمل هادنّاء على خلاف 
الموقع الأول . 

تذكّر أيام المدرسة عندما كنت تعود قبل العطلة الأسبوعية 
محمّلا بالواجبات المدرسيةء لم يكن هناك أفضل من العطلة؛ 
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ولعن هذه الواجبات كانت كغيمة سوداء تنص عليك أيام 
العطلة كلها . أذكر أني كنت دائمًا أنهي واجباتي مساء يوم 
الأحدء ولكن بين الحين والاآخر إذا كنا مسافرين فى أثناء 
العظلة أو كان لذا مقخططات كتيرة لليومين الفادمين». كنت 
أنجز واجباتي مساء الجمعة؛ فقد كانت المهلة النهائية أقرب فى 
عقلي» فماذا كان يحدث عندها؟ كنت أربح وقنًا أطول خلال 
العطلة. ومن ثم وفرت لي المهلة النهائية المبكّرة مزيدًا من 
الوقت والمساحة , 

كيف تختصر مدة الاجتماع إلى النصف؟ 

كان أحد اخ اء عملى ترس اجتماعات الموظنين» و ذلك قل 
عدَّة سنوات» كان الاجتماع لآلاف الموظفين في صباح الجمعة 
ولم يكن SS‏ فكان الرئيس التنفيذي 
يتحدث في البداية, ثم ينقل المذياع للمدير التنفيذي الجالس 
بقربه. والذي ينقله هو أيضًا بعد انتهائه إلى الشيكصن يحانية: 
ولم يكن من الممكن التنبؤ بمدة الاجتماع؛ يبدأ في التاسعة 
صباحًا ويستمر للساعة العاشرة أو العاشرة والنصف» وأحيانًا 
إلى الحادية عشرة صباحًا . كان الجميع يتكلم على نحو غير 
واضح» وغير موجزء وكان الحاضرون يغادرون الاجتماع 
مصابين بالدوار» محاولين تذگر المواضيع التي طرحت في 
بداية الاجتماع . 
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عملت مع الرئيس التنفيذي على تنظيم الاجتماع؛ و قسمناه إلى 
خمسة أقسام» كل منها يستمر خمس دقائقء وبذلك وضعنا 
حدول أغمال. مقا (الأرقام)» (بخارج الشركة (الأسباببيات): 
الرئيس التنفيذي يعمد فيها إلى فتح رسائل والإجابة عن أسئلة 
الحضور , 

كانت مدة النموذج الجديد للاجتماع خمسًا وعشرين دقيقة» لا 
أكثر من ذلك؛ فما السبب؟ حمّلت صوت جرس يرن عند بقاء 
دقيقة للمتحدث» وصوت دقات ساعة تبدأ بالدق كل ثانية عند 
TT‏ عشرة ثانية للمتحدث» وفى حال تجاوز المتحدث 
الوقت المخصص له كان المتخصص في الصوت يقطع صوت 
يبقى لديه خيار سوى الصمت . 

ماذا حدث؟ في البداية اشتكى الجميع قائلين إنهم بحاجة إلى 
سبع دقائق أو عشر لتقديم فكرتهم» أو إنهم بحاجة إلى كثير من 
الوقت الإضافي؛ لأنّ لديهم شيئًا مهما جدًا ليقولوه . رفضنا 
شكاوي الجميعء وشاركناهم قول جاك والش» الرئيس التنفيذي 
السابق لشركة جي إي ( 26 ) في مجلة هارفارد لرجال 
الأعمال: «لكي تكون منظمة العمل الكبيرة فغَّالةَ يجب أن 
تكون بسيطة» ولكي تكون بسيطة يجب أن يكون لدى الموظفين 
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ثقةٌ بالنفس . يُسبب المديرون غير الواثقين بنفسهم التعقيدات. 
ويستخدم المدير المتوتر الخائف مخططات معقدة وعروضًا 
كبيرة مليئةً بكل ما يعرفه منذ الطفولةء أما القادة الحقيقيون 
فيبتعدون عن الفوضى . يحتاج الأشخاص إلى الثقة بالنفس 
ليكونوا واضحين ودقيقين» يجب أن يكونوا متأكدين أنَّ كل 
شخص في هذه المنظمة مهما كبر أو صعر عمله»ء يفهم طبيعة 
العمل وما ترمي إليه المنظمة» على أنَّ الأمر ليس بهذه 
السيولة: إذ لا يمكنك تخل هذى ضصعوية الساطة على 
الأشخاص» إنهم يخشونهاء ويظنون أنَّهم سيبدون أغبياء» لكن 
الحقيقة هي العكس تمامّاء فأذكى الأشخاص في العالم هم الأكثر 
بساطة» , 

ماذا حدث بعدها؟ 

بعد أنءو ضبعنا هذا ما عمد المتهدنون إلى التمرن ويا 
وقتهم» وأعطوا الأولوية للأفكار المهمة» وأزالوا الأفكار الأقل 
أهمية واو نناطا و احيده وهر رظنا ا . لقد نشرنا 
مبدأ: : «إن لم تستطع قول فكرتك في خمس دقائق» فأنت لا 
تستطيع قولها أبدَا»» وعند الاستماع لشخص يتكلم عشرين 
دقيقة متواصلة إذا لم يكن حديثه واضحًا ومحددا مشو فا فاده 
سيتحول إلى كابوس . 
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کان الجميع خائفا من مقاطعته وهو يتحدث. فالتزم الجميع 
بوقتهم» وأصبحت الاجتماعات لا تستغرق أكثر من خمس 
وه عبات ا 
بالمئة من وقت الشركة وذلك بتغيير صغير . 


سام رينا رائدٌ في صناعة التكنولوجياء يشرف على تصميم 

مواقع إلكترونية مهمة يزورها الملايين يوميا وتطويرها . لدى 
سام فريق كبير مؤلف من أكثر من ستين موظقا يعملون لديه 

بمهام مختلفة؛ من التصميم إلى البرمجة إلى التحرير» فكيف 

يحفز سام فريق عمله الضخم؟ يستخدم سام قانون باركنسون 

لإزالة الوقت , 

يحدد موعد اجتماع سريًا لفريق عمله؛ ثم يخبرهم عن تحد 

يجب عليهم إنهاؤه في يوم واحد . لديهم الآن يوم واحد لإنهاء 
موقع إلكتروني! التصميم والتنسيق والاختبار كل أولئك يجب 
إنجازها في يوم واحد» كانوا يهلعون في البداية بسبب المهلة 

النهائية» لكن بعدها يعملون معًا لإنجاز المهمة , 

يقول سام: «كلما كان الوقت أقل كنا منظمين أكثر» وعملنا 

مشر كر كبري كنا سوك كلذ مقا ره لئس و کی 
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لإنهاء العمل في المهلة النهائية المحددة. وكنا دائما ننجزه في 
الوقت المناسب» . 

بإنهاء عمل شهر كامل في يوم واحدء حرّر سام وقت الجميع 
وعملهم» فلن يقضي أحدٌ وقته يفكر في الموقع» ولن يكون هناك 
بريد إلكتروني عن العمل» ولن يكون هناك اجتماعات لمناقشة 
طريقة العمل» ولن يكون هناك سوء تفاهم حول موضوع ماء 
جد لج متاو ا E‏ المشروع .. 

ما الس < غير المتوقع لكسب الوقت؟ عليك تقليل وقت إنجاز 
CC”‏ 


كلما كان الوقت الذى تملكه أقلء كان بَذلّك للجهد أكبرء إذ لا 
يكون لديك حل آخر مع اقتراب المهلة النهائيةء ففي الامتحان 
مثلا تكون في قمة تركيزكء إذ لديك ساعتان لإنجازه» ولذلك 
عليك إنهاؤه في ساعتين» تؤدي هذه المهلة النهائية إلى حالة 
طوارئ تسمح لدماغك بالتركيز وتصنيف الأولويات . 

كلما كان الوقت أكثرء كان بَذْلّكَ للجهد أقل . نبدأ بالقليل من 
العمل اليوم» ونتابع غدّاء ثم نعود للعمل الأسبوع القادم» 
ونماطل» لماذا؟ لأنه مسموح لناء وليس هناك شرط جزائي . لا 
شيء يقتل الإنتاجية كمهلة نهائية بعيدة , 
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ماذا يقول باركنسون عن الانتظار لإنجاز العمل؟ 

«التأجيل هو أكثر الصور القاتلة للإنكار» . 

هل أنهيت مشروعًا للمدرسة في الوقت المحدد» ثم أعطتك 
المعلمة وقنا e e‏ ا E‏ 
ل 
بإمكانك تحسينه . 

تذكر أنّ العمل يتمدد ليملا كامل الوقت المتاح له» ففي الموقع 
الثاني لصيدلية قريبتي» وفي اجتماع الموظفين» وفي شركة 
البرمجة الإلكترونية؛ ما الشيء المشترك الخفي؟ إِنّهِ الوقت؛ 
سيتمدد العمل ليملا الوقت المتاح له , 

ما الحلٌ؟ عليك إنشاء خوف اللحظة الأخيرةء عليك تقديم 
موعد الما النهائية .و المحافظة علهاء وتذكر انك ت مساحة 
لك بعد الانتهاء من المشروع . إن المهلة النهائية البعيدة أمرٌ 
مزعج» ولن ينجَّز شيءٌ من العمل . 

ريما يكون الطلاب الذين يدرسون كثيرًا وحدهم» هم من 
ينجزون واجباتهم ليلة الجمعة؛ ووحدهم من لديهم كامل العطلة 
للاحتفال! 


6 


telegram © read4lead‏ 217 مكتبة الكندل العربية 


حصلت على أول وظيفة لي في أوائل العشرينيات من 
عمري» وداومت على عملي أربعة أشهر في الصيف (متدربًا 
صيفيًا) في شركة استشارية كبيرة؛ كان كيسي مديري ورئيس 
المشروع الذي كنت أعمل فيه صيقاء والذي كان واحدًا من أكبر 
شركات النفط والغاز في العالم , 

في صباح أحد أيام الإثنين كنت أجلس في زاوية مكتبه ذي 
النوافذ الزجاجية والشمس تشرق على المكتب مضفية جوا من 
البهجة» وذلك بعد أكثر من ثلاثة أشهر من التوتر والعمل حتى 
وقت متأخر من الليل خلال أيام العطلة» حيث كنا على وشك 
تقديم نتيجة عملنا أخيرًا . وقد ساعدني حنٌ الدعابة عند كيسي 
على تجاوز التحديات والتعامل مع صناديق الحمولة الصينية 
ولكنه فاجأني بسؤال في الدقيقة الأخيرة» وهو ما أصابني 
بالتوتر»›» حيث قال: «لماذا يجب علينا أنْ نفترض الحلول بدل 
تطينيا dle‏ 

كان روجر المدير التنفيذي الموهوب لشركة النفط والغاز 
الذي يشار إليه بالبنان» وقد A‏ المجلات عليه الأضواء في 
مقالاتها بصفته شخصية قيادية تعتمد التوازن بين العمل 
والحياة» في حين كانت أرقامه التي يحققها في العمل تتسم 
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باللامبالاة كل عام» وفي الوقت ذاته يخبرنا الموظفون في 
الشركة أنه يكره تناول الغداء في الشركة؛ مدفو عا بحماس دائم 
للعمل» ويحرص على تناول العشاء مع أطفاله كل ليلة , لقد 
كانوا ينظرون إليه على أنه أسطورة , 

كتبت رسالة إلكترونية لروجر بعد اجتماع تمهيدي قبل ثلاثة 
أشهر تلخّص اجتماعاتنا وخطواتنا المقبلة» ولكنه لم يجبنيء 
ولذلك فقد حرصت على اصطحاب الحاسب المحمول معي إلى 
المنزل كل ليلة في حال راسلني روجر بخصوص مسالة ملحة 
أو قضية عاجلةء وكنت أتفقد بريدي الإلكتروني كل نصف 
ساعة حتى بعد منتصف الليل؛ إذ لعل المدير التنفيذي يطلبني 
في أي وقت لأمر عاجل؛ فقد كنت حريصا على أن ألبي طلبه 
في أي وقت يحتاجني . 

E YN ا‎ TOE 
لأجله لم تصل منه أي رسالةء سواء إلي أو إلى كيسى» وقد‎ 
ا تلاط رركن اميك ا ا رك‎ 
أخبرت كيسي على الفور أنّ رسائلي إلى مساعده لم تلق إجابة:‎ 
وقد حان الآن فجأة وقت عرضنا الكبير» وكان كيسي يتساءل‎ 
۰ لماذا لا أملك أرقامًا دقيقة؟‎ 

تمالكث أعصابي حال دخولنا غرفة مجلس الإدارة حيث كان 
روجر يجلس ويتحادث مع رئيس الشركة؛ ابتسم ونهض 
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ليصافحنا ويشكرنا على العمل الذي أنجزناه» وقال إنه (متحمس 
جدًا)» وأضاف: «لا يمكنني التعبير عن مدى تقديري للجهد 
الذي بذلتموه . إنكم رائعون» وسأتعلم كثيرًا من هذه المحادثة» . 
تلاشى كل الغضب الناتج عن عدم استجابته» وشعرت كما لو 
أني ربحت مليون دولار . تقدّمنا بعرضناء وخضنا نقاشا مهمّاء 
كان نقاشًا مفتوحًا متقطعًا وفي عمق الموضوع., وقد أحبّ 
روجر ذلك» ولم أصدق مدى الشعور بالراحة الذي شعرت به؛ 
نَمَتْ بيننا ثقة كبيرة» وعندما كنا نوضب أغراضنا فكرت فى 
الأمر بجزء من الثانيةء وقررت أن أسأله سؤالا أخيرًا: 
«روجرء شكرًا جزيلا لهذا اليوم» ولكن كان لامك 0 
بعض الأرقام» وأعلم أننا لم نتلقّ ردا منك على بعض الأسئلة 
التي وجهناها إليك , لذلك هل يمكنني أن أسألك - فقط لأخذ العلم 
- لماذا لم تُحِبْ على الرسائل الإلكترونية؟ كيف أمكنك فعل 
ذلك؟» , 
انَسعتْ حدقتاه» وبدا أنه دهثنٌ من السؤال» ولكنه لم يكن 
منزعجّاء وقال: «نيل» هناك مشكلة في البريد الإلكتروني» وبعد 
أن أرسلت رسالتك الأولى لم يعد بريدي يستجيب؛ وأصبحت 
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أومأت برأسي وأنا أفكر في الرسائل كلها التي وصلتني من 
كيسي وعمال الشركة؛ «لقد قرأت الرسائل» أما تلك التي تبحث 
عن شىء ماء فكانت دائمًا أقل إلحاحًا مما بدا عليه الأمرء 
وعندما لا ارڈ كان يحدث شيء من اثنين: 
2. أعادوا إرسالها إليّ لأنها كانت رسائل مهمة. 

لقد أرسلت رسالة أو اثنتين في اليوم» ولكن الرد كان يأتيني 
بأن (نرجو الاتصال)» أو: (دعنا نتحادث في الأمر)» وما لم 
تكن هذه الرسائل من زوجتي؛ فأنا أجيب عن كل هذه الرسائل» 


كنت في حيرة من أمريء لقد كان الرئيس التنفيذي لشركة 
بمليارات الدولارات والاف الموظفين من دون بريد إلكتروني؟ 

توقف لينظر إليّ مع شعور بأني لم أفهم شينًا . 

قال: «أتعرف» لكوني لم أرسل كثيرًا من الرسائل 
الإلكترونية» فأنا لم أتلق كثيرًا منها كذلك . ربما وصلني خمس 
رسائل أو عشر في اليوم فقط» . 

خمس رسائل في اليوم؟ كنت أعمل في شركة استشارية: 
وكنت أكتب الرسائل الإلكترونية صباحًا وظهرًا ومساءًء» وكان 
الأمر يجري بالطريقة نفسها بالنسبة إلى كل من عمل بهذا 
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المجالء ولطالما سمعت من زملائي في العمل تلك الجملة: 
«بريدي الإلكتروني يمتلاً بسبع مئة رسالةء لا يمكنني أن 
أمضي مساء الأحد في الرد على الرسائل» . لم يكن هناك من 
وسيلة للتعامل مع الأمرء وفوق كل ذلك كان مديرونا يرسلون 
إلينا برسائل عاجلة في السابعة من صباح السبت» أو وقت 
متأخر من مساء الأحدء أو حتى في الحادية عشرة ليلا يوم 
الجمعة . كان هذا معتادًا في شركتي وفي الشركات الأخرى 
كذلك . وقد تحدث ماكينزي عن أنّ موظفي المكاتب يمضون ما 
معدله %28 من وقتهم في الرد على رسائل البريد الإلكتروني› 

وتذگر بايدن» وهى واحدة من أكبر شركات خدمات إدارة 
البريد الإلكترونىء أنّ الشخص الواحد يتلقى ما معدله 147 
رسالة إلكترونية في اليوم» وكنا كذلك جميعًا على احتكاك دائم 
بهواتفنا الخلوية وأجهزة الحاسب» نرسل الرسائل الإلكترونية 
ونعمل بجدٌ ليكون العمل على أتمّ وجه؛ كان ذلك جزءًا من 
عملنا وأردنا دائمًا إنجازه على نحو جيد . 

تساءلت فجأة عن سبب تناول روجر للغداء مع الموظفين 
يوميًا في المقصف. والعشاء مع اله كل لرل“ وأنه لم يكن 
يقضي وقته في كتابة البريد الإلكتروني وإعداده» فأكمل قائلا: 
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«يعتقد الناس غالبًا أنهم يعلمون الإجابة» ويشعرون بالثقة في 
كل الأوقات» فيدفعهم هذا الإحساس إلى الظهور بحالٍ أفضل 
مما هم عليه في الحقيقة لم تكن اقتراحاتك بِنَاءةَ اليوم ياشلة» 
ولكنها لم تكن سيئة» وستستفيد منها مستقبلاء لا أريدك أن تسيء 
فهمي» فأنا أتمشى بعض الأحيان لأدردش مع أحدهم أو 
لأستخدم هاتفي» ولكن إن كتبت رسالة إلكترونية فسأتسبب 
بكثير من الاضطراب» فلا أحد يريد أن يطلب المدين التنفيذي 
لماذا؟ لأنهم سيحاولون ب بمختلف السبل ألا يتجاوبوا معه 
وسيتوقعون أن أتكفل أنا بالرد عليه فإن أرسلت رسالة 
إلكترونية فلن يكون ذلك حلاء لذلك أنهيت الموضوع» . 

كيف تحمي أثمن موجوداتك؟ 

لديك عقلٌ واحد. يركز على أمر واحد» في الوقت ذاتهء فعقلك 
معقدٌ تعقيدًا لا يصدقء ولم نر شيئًاً يماثله» ونتفهم ذلك لأننا 
نستخدمه» ولكن لا نعرف كيف نستخدمه؛ عندما نحرك أقدامنا 
إلى الأمام والخلف» عندما نحلل الأمورء نحن نفكر فقطء كما 
قال كلايف في مقالته يستخدم الإنسان ما يعادل سبعة عشر 
بالمئة من عقله» هل استوعبت ما معنى هذا؟ لا نستخدمه كله , 
إنَّ دماغك قادرٌ على إنجاز عددٍ غير محدود من المهام؛ 
كإنجاز الأعمال الفنية العظيمةء وإنشاء المشاريع والأعمال؛ 
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وتربية الأطفال» وبناء سور الصين العظيمء والبيتلزء والعقل 
صَنَعَ الطائرات» والقطارات» والسيارات» ويجعل حياتك على 
ما هي عليه الآن» ومما لا شك فيه أن ما يسعدك هو الاستقرار 
المالي» وعدم وجود رسوم سنوية ولا فائدة شهرية» أنت تعيش 
في عالم معقدٍ وقوي» وهو ما يعود بالنفع عليك» ولكن عدم 
وجود الضمان يؤرقك بالتأكيد . 

كان روجر أذكى رجل في الشركة بلا شك؛ ارتفعت مراتبه 
خلال السنوات الماضية؛ دون تغيير في نمط حياته؛ فهو يتناول 
الغداء في المقصف» والعشاء مع عائلته كل ليلة» وقد عملت مع 
روجر ثلاثة أشهر فقطء عندما كنت أتعلم كيفية إضافة ساعة 
ليومي دون أي تغيير . 

كيف؟ 

أغلق كل سبل الوصول إليك» وحافظ على هدوئك ولا تقلق» 
أزل كل السبل للوصول إلى عقلك عدا ما يمكنك التحكم فيه . 
بالإضافة إلى أسلوب روجر في التراسل» كنت قد عَلمت لاحقًا 
0 
و ا افيه راك ی 


مأ هذه التنبيهات؟ 


telegram © read4lead‏ 24 نة الكل اة 

إنها أولوياتك . 

ما تنبيهات روجر؟ 

إنها الرسائل البريدية من رئيس مجلس الإدارةء وعائلتهء لا 
بريد صوتيّاء ولا رسائل نصية» لا شيء آخر . 

هل تسوقت يومًا في متاجر بلدة صغيرة حيث لديهم جرس 
صغير في مقدمة البوابة؟ 

ستجدهم أمامك عند قرعك للجرسء حتى لو كانوا مشغولين 
بتفريغ الصناديق على الرفوف أو أيّ أعمالٍ أخرىء هذا ما 
أعنيه بإغلاقك للنوافذ والأبواب واستجابتك للتنبيهات على 
الرغم من ذلك . 

دع عقلك يبدع بأفكارك الخلاقة» بجهدك وإخلاصك» وعندها 
ستقدم أعظم الإنجازات . 

القيام بأكثر من مهمة في وقت واحد ,! 

كيف تستمع دائمًا لكيفية استخدام الناس لتلك الكلمة؟ ما الذي 
تعنيه؟ ومن أين استقينا ذلك المعنى؟ 

لنجد أصل كلمة تعدد المهام علينا العودة لمقالة نشرتها ( 
اM8‏ ) عام 1965م: حيث نجد أنَّ معناها الحقيقي هو «قدرة 
المعالج المباشرة على معالجة عدة مهام تلقائيا» . 
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ما الذي تعنيه المباشرة؟ تعني أنه حتى الحواسيب لا تعالج 
عدة مهام فعليًا في الوقت نفسه؟ وهنا تأكيدٌ آخر من قبلي: 
«يضمن تعدد المهام في معالجات الحاسوب أحادي النوى 
المشاركة الزمنية للمعالج؛ فيمكن أن يكون هناك مهمة واحدة 
نشطة ولعن تتعافب المهام عدة مرات في الثانية» ١‏ 

سمعنا بالمشاركة الزمنية» كتقسيم بحيرة المنزل مع خمسة 
أزواج خلال السنة» إذ يتخيل الجميع امتلاك بحيرة منزلية! 
ولكنكم تذهبون إليها جميعًا بأوقات مختلفة . 

وذلك للمعالجات أحادية النوى» التى يمكننا عدّها بعقل واحده 
ولكن أنا وأنتم أيضًا لدى كل منا عقلٌ واحد . 

بإمكاننا صنع حاسب ثنائي النوىء ولكننا لم نطور عقل طفل 
إنجاز مهام متعددة , 

أعلم ما قد تفكرون فيه؛ من يقول بعد كل ذلك إِنَّ الحاسب لا 
يمكنه أن ينجز فعليًا أكثر من مهمة واحدة في الوقت ذاته؟ هل 
نظّفت يومًا أسنانك وأنت تخلع جواربك» أو كتبت الرسائل 
النصية خلال القيادة» أو أجبت على البريد الإلكتروني في 
المؤتمر الصحفي؟ ا 
لا 
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لم تفعل تلك الأمور قط فأنت تأخذ استراحة قصيرةً في أثناء 
القيادة كى تكتب الرسائل النصية»ء وهناك فاصل بين وقت 
تنظيف أسنانك وخلع جواربك . ربما تنجزها جميعًاء ولكن هذا 
كله مجرد وهم تعدد المهام؛ وكما أخبرني صديقي مايك ذات 
مرة: «العيث بشيئين 2 الوقت ذاته لبس تعدد مهام» : 

دعونا نلق نظرة على آخر افتباس عن تعدد المهام في ذكاء 

يجري الحاسب أحادي النوى مهمةً واحدة في وقت واحد؛ 
ومن خلال جدولته للمهام» يُعالج مهمة ويُبقي أخرى قيد 
E‏ اندر ونه العملية الذى 6 
تبديل السياق» ونحن نعتقد أنَّ الحاسب أنجز مهام عدة بوقت 
واحد» وإنما ذلك وهم عمليات التشغيل المتزامنة الذي يحدث 
عند تبديل السياق على نحو كاف , 

يعتقد الموظفون أن بإمكانهم إنجاز مهام متعددة في الوقت 
ذاته» ولكنهم لا ب بستطيعون ذلك» إنه وهم التوازي . يجب أن 
تقرر بإتقان كيفية انتقالك بين المهام» حيث سيظن الجميع أنك 
تفعل أمرين معًا ولكنك لست كذلك» وإنما تجدولهما بكل بساطة 
. هل شاهدت يومًا أحدهم يتحقق من رسائل البريد الإلكتروني 
وهو بصدد البدء بمؤتمر صحفي؟ 
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كهذا يبدو وهم التوازي في هذا الرسم الكاريكاتوري لشخصية 
دلبرت: 

هل تذكر عندما كان الأطباء هم الوحيدين الذين ينادون آليًا؟ 

كان الأطباء على أتم الاستعداد من خلال أجهزة المناداة 
حرامر ولكنهم لم يكونوا ضمن نطاق وجود تلك الأجهزة في 

بعض الأحيان» يشر يفا من عائفًا للوصول إليهم؛ ليصبح فجأة 

ES‏ مناداة» ثم لكل شخص جهاز خليوي» والان 

هل تذكر أن المتاجر كانت تغلق يوم الأحد بصورة اعتيادية؟ 
إنه يوم العائلة» يوم العطلة» ولم يكن بإمكان أحد إحضار أي 
ريم وقد استغل بعض التجار الفرصة لفتح محالهم يوم الاح 
ثم أصبحت المتاجر الإلكترونية متاحة طوال اليوم بعد تغيّر 
القوانين المحلية 5 

والآن نأتي إلى سؤالنا: كيف تضيف ساعة إلى يومك بتغيير 
بسيط؟ 1 

الإجابة ببساطة: أنت بحاجة إلى إزالة سبل الوصول . 


أغلق الأبواب» أقفل النوافذ» استجب للجرس 
الأسلوبان الوحيدان اللذان يعمل بهما دماغك فعليّاء وكيفية 
الاستفادة منهما 
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يتحدث جون كليز» مؤسس المسلسل الهزلي مونتي بايثون» 
عن بعض الأشياء التي تتعلق بإزالة سبل الوصولء ومنها 
تحرير عقلك من سلطة (الانشغال)» وهو معروف بإزالته لسبل 
الوصول وخلق مساحات في حياته» وحقق على أثر ذلك جائزة 
غولدن غلوب» 0 لنيل الأوسكارء وكان موجودًا بأكثر من 

قال جون في حديثه لمنظمة الفنون المرئية: «نحن بوضع 
علينا إنجاز هاء 8 ما يحتم علينا السعي إلى تحقيقها إن أردنا 
عملا شاملا . وهذا أمرٌ إيجابي. فشا طن يدن 
ايء على ال رکم من أن القلق قد يكون-ممتكًا , إنه أسلويتا 
عندما نكون حدذرين أو تحت الضغط» ٠‏ 

أطلق جون على الحالة المعاكسة اسم المزاج المنفتح؛ حيث 
يكون عقلك حرا ومرحًا وقادرًا على تحقيق كل ما هو عظيم . 
هل الصوت حدسيّ قليلا؟ ربما . ولكن بإغلاق سبل الوصول 
إلى عقلك فأنت تحفز عقلك على الانفتاح . 

قال جون - على نقيض ذلك - : «الاسترخاء هو المزاج 
المنفتح» والصريح. كحالنا عندما نكون متأملين ربماء 5 
للفكاهة» ومن ثم أكثر مرحًا . انه نمطٌ يشغله عندما يكون 
فضوله لأجل منفعته الشخصية؛ لأننا لسنا تحت ضغط تحقيق 
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شيء مميز بسرعة» فبإمكاننا أن نلعب» وذلك يمنحنا القدرة 
الطبيعية على الإبداع» , 

كيف تنتقل بنفسك إلى المزاج المنفتح؟ وكيف تغلق سبل 
الوصول؟ 

يقول جون: «دعنا نجد المساحة. لا تستطيع أن تصبح مرحًاء 
ومن ثم خلاقاء إذا كنت تحت تأثير ضغطك الدائم؛ ولكي تتعامل 
معهم عليك أن تكون بمزاج منغلق» حستا؟ ومن ثم عليك خلق 
بعض المساحة لنفسك بعيدًا عن طلباتهم» وذلك يعني انغلاقك 
على نفسك . عليك أن تجد مساحة هادئة لنفسك بحيث تكون 
غير مضطرب» . 

الأمر الأصعب والأكثر أهمية الذي ستؤديه في عملك 

كيف يمكنك تجاهل الاضطرابات الخارجية الأخرى؟ كيف 
تقطع سبل الوصول إلى نفسك من غير أن تبني كوخًا في وسط 
الغابة؟ ليس ذلك من السهولة بمكان . 

ابتدعث ست طرائق متميزة ليتواصل الناس معي حين كنت 
أعمل مديرًا لتنمية المهارات القيادية في شركة وول مارت: 
التراسل الإلكتروني» والتراسل الصوتيء والرسالة الفورية 
والرسائل النصية» والملاحظات المكتوبة» ومباشرة من خلال 
مكتبي . وقد امففرق كل ترف و لأنني وجدت نفسي فجأة 
مضطرًا إلى فعل ثلاثة أمور: 
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وفي دراسة بعنوان صانعو المطر ( yhW : sre)a ١13۸‏ 
ytivitcudorP dooG snaem rehtaeW daB‏ )» من 
مدرسة هارفارد للأعمالء تبين أن الجو السيئ سبب في 
الإنتاجية الجيدة؛ فقد أظهرت الدراسة أنّ الجو السيئ يقلل من 
نسبة خيارنا في الخروج» وهو ما يزيد من إنتاجيتناء حيث 
قررت يومًا وأنا في العمل أن أغلق سبل الوصول إليّ قدر 
الإمكان؛ فأغلقت الأبواب» وأقفلت النوافذء ولكنني بقيت أجيب 
على نغمة التنبيه التي تعني وصول بريد إلكتروني من مديري . 
الخارج)» بحيث لا يد فت اوه ا 
ا ا رسال بريد إلكتروني 
إلى بدلا من الرسالة الصوتية» ثم تهجّيت بريدي الإلكتروني 
ببطى وكررته مرتين» تارگا صفحتي الشخصية في تطبيق 
الكتابة الذي نستخدمه جميعنا على أجهزتنا الخلوية. وقد استخدم 
عمال الشركة ذلك لإرسال الرسائل؛ لأنهم دخلوا في 
التطابق» ولكنٌ ذلك كان مثل ذر الرماد في العيون» أو تحديد 
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الأولويات . ومن ثم امتنعت عن وضع نفسي في حالة (في 
الخارج) . 
الإلكتروني» فلا صوت تنبيه» ولا إشعارات منبثقة» ولا رسائل 
تذكير تخبرني بوصول رسالة إلكترونيةء فما الذي حدث من 
دون بريد إلكتروني ولا رسائل نصية ولا رسائل لحظية ولا 
رسائل تذكير؟ تمكنت من التركيز» وإذا احتجت إلى العمل بعيدًا 
عن المكتب فسيمكنني الذهاب إلى المقصف . 

كذلك تمكنث من اختيار ما أريد التركيز عليه» ووجّهت 
دماغي لهذه المهمة وأتقنتها . 

كيف تضيف ساعة إلى يومك بتغيير بسيط فقط؟ 

اقطع الاتصال بك . أغلق الأبواب . أقفل النوافذ . اختر رنين 
الهاتف للمكالمات التي سترد عليها ثم ركز انتباهك . اقطع كل 
اتصال بك ما عدا هذا . راقب انتاجيتك وهي ترتفع وأيامك 
تصبح أكثر انتاجية وسوف مساحة تخلق عالمًا جميلا . 


/ 
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هل نحن مشغولون لكوننا لا نستغل الفرص التي تتاح لنا ولا 
نقدرها؟ 


ما الخطوة السرية التي عليك اتباعها كيلا تُشغَّل مجددًا؟ 

عليك خلق المساحات والثقة بوجودها في يومياتك دائمًا؛ 
وذلك بتحرير أفكارك؛ وتطوير علاقاتك» لتزهر حياتك بالفرح 
والسعادة وتحرر نفسك من ضغط الحياة , 

تذكّر الطرائق الثلاث لخلق المساحاتء أو الإزالات الثلاث» 
تذكر أقنعة الصليبيين وتهديداتهم بمناجلهم الحادة! لقد تدخلوا في 
أجزاءٍ من حياتك؛ وهو ما منحك الحرية لفعل أشياء أخرىء إذ 
توحة المساحات من خلال هذا التداخل بن الأكتياني» والوقت 
وسبل الوصول . 
1. كيف تتخذ أيّ قرار بسرعة مضاعفة عن المعتاد؟ بإزالة 
الاختيار. 
2 ها ابطر الحصول على م مد من آل راا 
الاعتبارات الزمنية. 

3. كيف تضيف ساعة إلى يومك بتغيير بسيط؟ بإزالة سبل 
الوصول. ا 
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ما الذي حققناه بخلق المساحات؟ كتب تيم كريدر مقال (فخ 
الانشغال) في النيويورك تايمزء قال فيه: «الكسل ليس مجرد 
العطالة عن العمل» أو التقاعس»› أو - موضحًا أن لا غنى عنه 
للعقل - كفيتامين د للجسم» وسنعاني عقَليًا من فقدانه كما 
الكساح» . 

يوضح خلق المساحات أنَّ الكسل قد يبدو شرطًا مهما للعودة 
إلى صخب الحياة» إنها لمفارقة مهمة لإتمام أيّ عمل , لحن 
نتحدث عن عدم التقاعد» وقد يبدو ذلك متناقضّاء لأنّ خلقنا 
للمساحات يساعد على إنجاز كثير من الأعمال؛ ويُضفي مزيدًا 
من الحرية في حياتك» حيث تصق أفكارك وخبراتك . 


لتلحظ صقل الخبرات في إطار خلق المساحات» خذ قسطًا من 
الراحةء واستخدم الإزالات الثلاث» فأنت لن تبقى شابًا؛ لأن 
الحياة قصيرة والوقت يمضي . 

عليك تطوير مزيد من المساحات؛ بإزالة الاختيارء وإزالة 
الاعتبار اث الزمتية و إز الة سل الوصول» وستمنحك تلك 
المساحات مزيدًا من الرضا عن النفس والحريةء والسعادة بكل 
تأكيد 
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كتب ويليام هنري ديفيز عام 1911م قصيدةً بعنوان 

(الفراغ)» وكانت عن إيجاد فسحة في الحياة» وربما علينا العودة 
مئات السنين لنجد القصيدة المثلى التي تخبرنا كيف نعيش حياتنا 
اليوم بسعادة كبيرة . 

«ما هذه الحياة» المليئة بالهموم» إذا لم تتح لنا وقنّا لنتوقف 
ونتأمل» 

لا وقت للوقوف تحت أغصان الشجر 

لا وقت لنرى عندما نعبر الغابات 

حيث تُخفي السناجب طعامها في الأعشاب 

لا وقت لنرى في وضح النهار 

الجداول ممتلئة بالنجوم» كالسماء ليلا 

لا وقت لشيء في لحظة الجمال 

لرؤية تناغم قدميها حينما ترقص 

لا وقت لانتظار شفتيها لتضحك 

إنها لحياةٌ تعيسة إن سادها الحذر 

لا وقت لدينا للتوقف والنظر. 
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(1) إدنا سانت فنسنت ميلاي andE(‏ 5غ. tnecniV‏ 
11 1950-1892) كاتبة وشاعرة أمريكية. 
(المترجمة). 
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كن سعيدًا أولآ 

افعل ذلك انفسك 

تذكّر النصيحة 

لا تتقاعد أبدًا 


امتلك كل شيء 
«إن الامتياز الوحيد في حياتك هو أن تكون على ما 
أنت عليه بمعزل عما تملكه». 
السعادة هي مفتاح الحياةء وسألتني ما الذي تريده عندما 
قلته. لكنهم لم يفهمو ا الحياة». 
-المغني الإنكليزي جون لينون. 
«لا يمكن أن يعطيك أحد نصيحة حكيمة أكثر من 
نفسلك». 
-الفيلسوف الحكيم شيشرون. 
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السر السابع 
كيف أكبر مخاوفك إلى أعظم نجاحاتك 
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1 
صدمة الطفولة التي جعلتني أهجر السباحة 


كان اليوم الأخير في العام الدراسي» والجميع يحتفل ببداية 
الصيف في منزل مدير المدرسة» حيث يتبادل المعلمون 
الأحاديث وهم يُعذون الطعام , 

لا أنسى تلك الكلمات عندما كنت جالسًا بالقرب من المسبح: 
«لا تكن ضعيقاء تعال إليّ» هيا إلى السباحة»» قالها صديق 
والدي ذو الشارب الأسود الكثيف والبنية الضخمةء يرددها وهو 
فاتح ذراعيه؛ «سأمسك بك» لا تكن ضعيفا» , 

لم أكن أستطيع السباحة وأنا في الثامنة من عمريء وبينما كان 
الأطفال يسبحون بفرح كنت ألعبٌ مع أختي نينا , 

قررت أخيرًا أن أحاول السباحةء وقد كانت أختي تسبح 
كالسمكة»ء ووالداي يسبحان جيداء ولكنني كنت مرساة الأسرة , 
ا يا 

الرياضيات في المدرسة حينها. ثم أَخذتُ تفا عميقًا ودقع 


telegram © read4lead‏ 239 ك انكل ا 
فقدت السيطرة على نفسي» وبدأت أدفع بالماء من حولي 

وكأنني أحاول الإمساك به أنتظرٌ صديق والدي ليمسكني»› 

وفجأة سمعته يضحك»› لأكتشف أنه لم يكن يحاول الإمساك بي 


تملّكني الخوف وكأنني في وسط فيلم رعب لن أستطيع 
الخروج منه؛ كنت أتنفس بصعوبة لأن صدري كان ممتلنًا 
بالماء» وفقدت تركيزي للحظةء ثم شعرت بيدين ترفعانني إلى 
الخارج» وصرخ في وجهي: «أرأيت» ها قد سبحت» , 

كان كل شيءِ على ما هو عليه؛ الشواءء والشراب» وحتى 
2 

الحاجزان اللذان نضعهما بوجه أي شيء لا نريد فعله 

توقفت عن السباحة في ذلك اليوم . 

sS‏ مر ار 
النحاة» ونظارات وأكية فى د بعض الأحيان» ولكنني لطالما كنت 
أختلق الأعذار كي لا أسبح مع أصدقائي› کان اکى أني نسيت 
كنت أخاف السباحةء وأتجنبها قدر المستطاع . 
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لماذا لم أكن أسبح؟ 

كنت أشك في قدرتي على السباحة في البداية» على الرغم من 
أني تعلمت بعض الدروس» ولكنّ صورة الطفل الخائف ذي 
الأعوا م السبعة لم تفارقني» لم أستطع أن أنسى مدى الخوف 
الذي تملكني يومهاء وقد بقيَثْ تلك اللحظات المؤلمة عالقةً في 
مخيلتي . 

لم أكن أود السباحة! من يهمه أنني أستطيع أو لا؟ لم أكن 
متحمسًا لذلك» وما العبرة في ذلك؟ أنْ أقف بتلك الثياب التي 
تدعو للسخرية» بيديّ النحيلتين» > لماذا عليّ أن أبرد وأستحم بعد 
ذلك؟ لم أعش بالقرب من السواحل حتى أَحِبٌّ السباحة التي 
أعدها مضيعة للوقت , 

ما العائقان اللذان نختلقهما للتهرب من بعض المهام؟ 

لا تستطيع أن تفعلها! 


أم لا تريد أن تفعلها! 

3 

المخطط السري للانتقال من الخوف إلى التجاح 
لنعد إلى الوراء قليلا 
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ا 
جميعنا: من أجل أن نفعل شيتًاء فعلينا أن نعتقد أننا نستطيع فعله 
ما الذي يحدث بعد ذلك؟ 
نحن نفعل . ونقول لأنفسنا هذه الطريقة التي ننجز بها أي 
شيء . يبدو الأمر هكذا: 


أستطيع أن أفعله أريد أن أفعله الفعل 

تمكنثُ من السباحةء وتوصلت إلى قناعة أن إنجاز أمر ما 
يتعلق بقدرتنا ورغبتنا في إنجازه» وستكون النتيجة حتمية عند 
توافر هذين الشرطين . 

بالشية ا صا ين طبر اكه نات ل امتطيم 
تجاوز الشرط الأول (أستطيع ذلك) لأنني لا أستطيع ذلك فعلا 
ولا الشرط الثاني (الرغبة في السباحة)» فأنا لا أريد أن أسبح , 
لذلك» لم أصل أبدًَا إلى مرحلة الفعل «أنا ذاهب لأسبح» . 

لود المت ير مقر انار على التتكرر عند يحيع ةاعر 

كل شيءٍ تغيّر بعدما أحببت ليسلي منذ زمن قريب» وقد 
أخبرّتني عن مدى حبها السباحة بعد مدة» وقالت: «إنها أفضل 


telegram © read4lead‏ 202 مكتبة الكندل العربية 
الأمور التي أمارسها في حياتي» أشعر أن المياه كمنزلي»» فلما 
أخبرتها أني لست من هواة السباحة»ء كان ذلك خيبة أمل لها , 
قالت ليسلي: «حستاء ربما عليك السباحة إن قررت القدوم إلى 
منزلي الريفي الكائن على جزيرة وسط البحيرة» هناك يسبح 
جميعٌ أفراد العائلة كل صباح» أتوّذ أن تشاركنا ذلك» أم ستبقى 
وحبدًا مكتفيًا بمشاهدتنا؟» , 

قررت فجأة أن أبدأ دروس تعلم السباحة تلك الليلة؛ من دون 
أدنى تفكير في قدرتي أو رغبتي حقا أن أتعلم» ولكنني فعلت 
ذلك في النهاية , 

اخترت مدربي الخاص من خلال الإنترنت بوساطة بطاقتي 
الائتمانية» وما هي إلا بضعة أسابيع حتى وجدت نفسي في 
غرفة خلع الملابس متعرقاء وقلبي يخفق بسرعة؛ إنه درس 
السباحة الأول في حياتي وأنا في العشرين من عمريء ولكن ما 
إن خرجت من حمام السباحة حتى شعرت بمتعة التجربةء لقد 
كانت من أكثر اللحظات متعة في حياتي . 

ما الذي حدث؟ 


بعد دقيقتين وقد أدركت ما حولي تساءلت: من هؤلاء؟ إنهم 
المهاجرون الجدد من البلدان غير الساحلية» أولئك من عاشوا 
طفولة معذبةء من العائلات التي لم تكن تملك المال لدروس 
السباحة لأطفالهم» ولكنني لم أكن سباحًا سينا بينهم» فقد تعلمت 


telegram @ read4lead‏ 243 مكتبة الكندل العربية 


القفز والسباحة الحرة في مدة قياسية» فبدأ خوفي يتلاشى 
تدريجيًا , 


ما الذي حدث؟ 
ليوو اس CP‏ ا 
7 نچا ومع مرور n‏ أتقنث أغلب طرائق ا السباحة . 


دعير الوضع من هذه المعادلة: 
استطيع أن أفعل أريد أن أفعل الفعل 
إلى هذا الشكل: 
ما الفرق؟ انظر إلى الصورة الثانية» إنها لانهائيةء ليس هناك 


نقطة بداية أو نهاية» إنها تستمر وتستمر . 
ما الذي حدث فى المسبح؟ 
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عندما آمنث بقدرتي على السباحة تكوّن لدي الحافز لذلك 
فعوضًا عن الانتهاء من الأمرء بدأت به» وهو ما جعلني متأكدًا 
من قدرتي» ومن ثم حرك الرغبة بداخلي . 

تغيّرت نظرتي إلى الأمورء وتخلصت من الهواجس التي 
سيطرت على لقد أردت تعلم السباحة؛ والاستمرار في 
التدريب» والآن أنا سباح . 

إن أردنا تلخيص تصرفاتنا فإنها كالآتي: 

نعتقدٌُ في البداية أننا قادرون على إنجاز العمل؛ ثم تتجسد 
رغبتنا في فعله» وأخيرًا نفعله . 

وخلاف ذلك لن ننجح؛ فمن الغباء الجلوس وإعطاء الأحكام 
على الأمور دون أن نجربها ونعيشهاء لقد كنت أفكر كذلك قبل 
تعلمي السباحة . 

ما الخطأ ان فكرنا هكذا؟ 

يعزز هذا التفكير عدم رغبتنا في فعل بعض الأمورء ويُحبط 
قدرتنا على الاستجابة لهاء وذلك ما يجعلنا نتقاعس عن 
المحاولة» ومن ثم يخلق العوائق في أعماق نفوسنا . 

هل تريذ أن تكثب كتابًا؟ إذا سأذهب إلى أفضل مكان يحفز 
ا ا 
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تريد أن تكتب كتايًا؟ اكتب صفحة و أحدة» وكونك فعلت ذلك 
فستؤمن بمقدرتك على الكتابة» ثم ستتكوّن لديك الرغبة في فعل 
ذلك , 
لماذا؟ لأننا نحب فعل الأشياء التى تؤكد إيماننا بأننا قادرون 
تريد أن تبدأ بالتمارين الرياضية؟ سأختارٌ مدربّاء وأحصل 


على أحذية رياضيةء وأتدربُ جيدّاء وهو ما يؤهلني لأصبح 


تريد أن تبدأ با الرياضية؟ عليك بالركض دون تقييد 
اويا اواج و 0 
مقدرتك على ذلك» ثم سترغب في فعل ذلك» وستصبح شخصًا 
واثقًا ومندفعًا , 

ما الدرس الذي فة ار 

لس من السول إتجاز .العمل بالحديت عنه فقطه رل غلا 
إنجازه قبل ذلك . 

4 
كيف يستفيد جيري ساينفيلد من هذا السر لكتابة الكوميديا؟ 
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يُعد جيري ساينفيلد واحدًا من أهم الكوميديين في العالم» حاز 
جائزة الغولدن غلوب وإيميء بالإضافة إلى تقديرات عدة 
ويكسبٌ 32 مليون دولار سنویا من حقوق بث مسلسله 
الكوميدي الشهير (ساينفيلد)» ويعد الكتاب من الأكثر مبيعًا في 
النيويورك تايمز . يملك جيري ما يقارب الخمسين سيارة 
بورش» وكان أعلى المشاهير دخلا في مرحلة سابقة» ولكن 
على الرغم من كل ما سبق ما زال جيري يحتاج إلى أن يثير 
افكاره إرضاءً لمحبيه ' 
وفقًا للمقابلة التي أجراها براد إسحاق معه كان براد ممثلاً 
كوميديًا غير معروف يجول مدينة نيويورك مقدمًا عروضه 
الكوميدية عام 1990م» وسطع نجمه في أحد عروض ساينفيلدء 
حيث لم يكن البرنامج التلفازي (ساينفيلد) قد حقق نجاحًا بالعًا 


التقى براد بجيري في كواليس أحد العروضء وانتهز الفرصة 
ليساله عن نصائحه للكوميديين الشباب» فكشف له جيري عن 
أسلوبه في كتابة الكوميدياء لتصبح عمله المفضل كل يوم؛ قال 
جيري: «الطريقة المثلى لتكون كوميديًا ناجمًًا تكمن في 
ابتداعك للنكات» وذلك يكون بالكتابة يومبًا» . ۰ 
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يقول براد: «لقد كشف عن نظام يوميّ رائع ليحت نفسه على 
الكتابة»» طلب مني تعليق رزنامة على الحائط» وأن أضع 
علامةً حمراء على كل يوم أنجز فيه مهمتي في الكتابة . 
أتعْلمُ ما يعنيه ذلك؟ انه يُحفْرٌ عقله كلما رأى سلسلة العلامات 
اندر اه تون ا 1 
ذلك» حيث خلق الثقة بمقدرته على ممارسة العمل» ومن ثم 
الدافع لتطول السلسلةء وصمم على الاستمرار كل يوم . 


5 
القول ليس أسهل من الفعل.. بل الفعل هو الذي أسهل من القول 


6 
طريقة لا تتطلب أكثر من ثلاثين ثانية للاستفادة من هذا السر 
في حياتك اليومية 

كيف تبدأ بالعمل لتحقق أكثر مما كنت تتوقع؟ ربما علينا 
العودة إلى قصة راميت سيثي التي تعد الأكثر مبيعًا في 
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كنت أكابد معاناة في الاستيقاظ باكرًا كل یوم إذ لم أشعر 
بالحماس للذهاب للنادي» فكنت أستيقظلً منهكًا وأقول: «أعلم أنه 
ع الاستيقاظ». ولال أستسلم للنوم ثانية ' 

تغيّر مزاجي بمرور الأيام» وأصبحت أذهب إلى النادي بملء 
إرادتي» بعد ان أدركت ا الدافع وحده لا يمكن أن يكون بمعزلٍ 
عن النجاح؛ فقد بدأت رت تفنيات ؛ مختلفة في تدريباتي› 
ولكنني حصلت على نتائج متواضعة في البداية على الرغم من 
التنظيم الدقيق الذي اتبعته» وبعد أن فكرت مطو لا في سبب 
تقاعسي عن الذهاب إلى النادي بداية بدا لي أن الجو البارد 
د الح اكد إلى تغيير ملابسي کی د الأخرى . 
وأجد كل شيءٍ جاهزاء وبذلك تزايد حضوري للتمارين بنسبة 
0 بالمئة . 

يتأثر كثير من الناس بهذه التفاصيل التي قد تبدو بسيطة» حتى 
إن بعضهم ينام بلباس النادي» ليكونوا جاهزين للذهاب صباحًا . 

ستستغرق ثلاثين ثانية لتشعر أنه من السهل أداء العمل» وهذا 
ما فعلته عند الانضمام لدروس السباحة» ولو تغيبت عن الدرس 
الأول لكان ذلك تبذيرًا للمال؛ وضع ساينفيلد علامات بارزة 
على الرزنامة لأنه لم يشأ أن يتغيب عن واجباته» ووضع 
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راميت سيثي لباس النادي بجانب سريره» وحاول التوقف عن 
تناول الشيبس باستمرار . 


1 
ما الذي يقوله أهم فيزيائي في العالم؟ 
من برأيكم أهم عالم فيزياء في العالم؟ 
إسحاق نيوتن؟ 5 مع وجود أينشتاين اكتشف إسحاق 


يادو حا ب ويا با عباس وتان بس وات 


تغير من حالته» . 
بعبارة أخرى: ببدايتك لفعل ماء ستستمر به» لأن الدافع لا 
يُحدث الفعل» بل الفعل يُنشئ الدافع . 


8 
الشعار الإعلاني الذي يعرفه الجميع لأنه يطبق هذا السر 
بدأت الشركة باستخدام هذا الشعار عام 1988ءم» وهو ما زاد 


نسب المبيعات من %18 إلى %43 » وذلك بأن ارتفعت 
مبيعاتها من 877 مليون دولار إلى 9 . 2 مليارات دولار . 
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يُؤكدُ تطور الشركة أن النجاح يكمن بالعمل المباشرء فإن 
الظل» بل عليك أن تُثبت وجودك بالنقاش مع فريق العمل» وما 
إن تتكلم بجُملة واحدة حتى تشعر برغبتك في الاستمرارء لأنك 
ستكون على يقين أن صمتك سيحبط تطلعاتك في العمل . 


9 


(enolA 


يعد فيلم (وحيدًا في المنزل) واحدًا من أفلامي المفضلة في 
طفولتي» كنا نشاهده ليلة رأس السنة في كل عام» هو فيلح 
كوميدي أنتج عام 1990م» ويحكي عن ولد في الثامنة من 
عمره» وتبدأ القصة عندما يُترك كيفن - عن طريق الخطأ - 
وحيدا في المنزل» إذ تسافر عائلته في رحلة إلى فرنسا لقضاء 
عطلة عيد الميلاد» فيحاول تضليل اللصوص الذين يهاجمون 
المدينة» ولعلّ أهم مشهد في نهاية الفيلم عندما يتحدث كيفن مع 
الرجل العجوزء ويخبره العجوز كيف فقد تواصله مع ابنه. 
الذي يتذكره كل عيد ميلادء ولا يستطيع حتى الاتصال به . 


لعلكم تتساءلون: لماذا؟ 
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نعود هنا للحديث عن الدافع والثقة» فهو لا يؤمن بقدرته على 
ذلك» وبناءً على هذا لا يريد الاتصال به . لا بد من ذكر هذه 
القصة» لأن كيفن فعل أمرًا رائعًّاء بإيضاحه للجانب السلبي في 
شخصيتنا عندما نواجه مخاوفنا , 

كيفن: إني أخاف الطابق السفلي في منزلناء إنه مظلم ورائحته 
كريهة منذ سنوات , 

العجوز : أغلب الطوابق السفلية هكذا , 

كيفن: لم تكن بهذا السوء عندما أرغمت نفسي على النزول 
إليها ذات مرة؛ لا بد أن الآضواء أعطتني هذا الانطباع الجديد . 

العجوز: ما الذي تعنيه بهذا الحديث؟ 

كيفن: أعتقد أنه عليك الاتصال بابنك . 

العجوز: ماذا لو لم يكن يريد الحديث معي؟ 

كيفن: على الأقل ستعرف حينهاء ومن ثم سيزول قلقك حيال 

إذا بادرت بالحديث في اجتماع تعقده شركتك» ففي أسوأ 
الأحوال ستخفق اخفاقا ذريعًاء ولكنك ستعلم ما الذي أخطأت به 
ولن تخاف مجدداء وذلك ما يدفعك للمحاولة من جديد وأنت 

ما احتمالات الإخفاق المطلق؟ 
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ضعيفة جذا . لم ييئس أعظم القادة من المحاولةء فقد حاولوا 
وخاضوا التجارب الكثيرة» بالتأكيد ستخفق في بعض الأحيان» 
ولكنك ستستمر في سعيك» وستنجح؛ ؛ لأن العمل يعطي الثقة 
والأمل بالمحاولات الجديدة» وهو ما يؤدي إلى نجاحات كبيرة 
خلقتها الحيوية والدافع للعمل . 

قال الممثل الكوميدي ستيفن رايت في سياق حديته عن الدافع 
للعمل: «أنا أؤلف كتابًا وقد أعددت أرقام الصفحات» . 

يوضح ستيفن في هذا الاقتباس ذلك الفراشة اللامرئي للتقدم 
القادم الذي نشعر به جميعًا في أعماقنا عندما نيدا فجاة . 


إن من الأسهل أن تغيّر نفسك من خلال أفعال جديدة أسرع 
مما تستطيع تغييرها بطرق تفكير جديدة , 
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كن سعيدًا أولآ 

افعل ذلك من أجلك 

تذگر النصيحة 

لا تتقاعد أبدًا 

افعل ذلك الآن 
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1 
«أنا أدير فرقة رقص هزلية» 
«أنا أرسم العضلات في الكتب الطبية» . 


«أبيع ما يحبه الجميع على الإنترنت» , 

N ES a 
ر‎ 
من طلاقيء قررت أن أتعرّف فتاة عن طريق الإنترنت:‎ 
لالتحا حم ل ارم ا‎ 
a E بخمس كلمات: لحر و‎ 


كنت آمل أن يُضفي هذا المتعة والاهتمام في حياتي» على 
الرغم من غرابة الحدث» كما قال جون لينون: «إنها غريبة؛ 
لكنها لا تتصف بالغرابة» . 

كتبت عن حياتي اليومية» وعن الأوهام التي كانت تطاردني»› 
إذلم يكن بإمكاني أن أنظف أسناني دون تفقد ستارة الحمام 
عشرات المرات للتأكد من عدم E‏ أحدء وكان ينتابني 
الخوف لسماع المطرقة؛ فلا أستطيع استخدامهاء وأحبس 
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أنفاسي عند نزولي الدرج» ولكنني على الرغم من ذلك أرتب 
كتبي بإتفان فائق . 

تعرفت كثيرًا من الأشخاص بمرور الأيام» لأشعر بالفراغ 
الذي عشته من قبلهم» من بينهم مدير التسويق في الباليهء حيث 
شوينا القهوة معا وكان الحذيث ود ولطينا , 

عانيت الإحباط وذلك مما زاد الأنانية في نفسي» فتساءلت 
كيف أديرٌ علاقاتي المهمة ببساطة؟ 

كن أنت . 

لا أحد بإمكانه أن يكون أفضل منك» فلكل شخص هو يته»ء أنت 
مختلفٌ عن الجميع بأفكارك الخلاقة» وبما تفعله وتقوله . لتكن 
واضحًا أمام نفسك بالدرجة الأولى» فلا أحد يعلم بما تفكر» وهو 
ما يحتم عليك سماع صوت عقلك والعمل بما يعبر عن 
شخصيتك , 

كن أنت» و هذا لمصلحتك , 

هل تعلم مدى صعوبة التعبير عن شخصيتك في العمل 
والمنزل؟ 

لأن لا شيء سيرضيك أكثر من محبة من تبادلهم الحبء ولا 
شيء سيؤلمك أكثر من تظاهر الناس بمحبتك . 


2 
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هذا أصدق شخص فى كل الأزمنة 


ْ ولد روزفلت غراير عام 1932م في جورجياء وأطلق 
اصدقاؤه عليه اسم روزي . يبلغ طوله 1 . 98 سمء وذلك ما 
جعله لاعب كرة قدم أمريكية محترفاء ولم يتمنْ أحد مواجهته 
لقوته البدنية الهائلة . لعب روزي لنادي لوس أنجلس رامس 
الذي يضم أقوى خطوط الدفاع في تاريخ كرة القدم الأمريكية 
وكان ركيزته الأساسية . 

أحِبٌ روزيء ولكن ليس لمسيرته الكروية» بل لأنه رجلٌ 
يُوثق به» حتى إنه أصبح حارسًا لروبيرت كينيدي الذي اغتيل 
TAR ke‏ لنراه بعدها ضيقا في أحد 
ری و إل لتر ا دی ی 
منحته سلامًا داخليّاه وبددت مخاوفه من الطيران» وقد أحبّ 
التطريز إلى حدّ دعاه لتأليف كتاب أسماه تطريز روزي 
غراير» نشر عام 1973م وما يزال في المكتبات حتى اليوم . 


اويا معاد ام Sh‏ ليسا يه 
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كل هذا تجدذ نفسك متقاعدًا ينشرٌ كتابًا عن التطريز» وصورتك 
الشخصية على الغلاف . 

ما رأيك؟ ما رأى النيويورك تايمز حيال ذلك؟ هل سيسخر 
أصدقاؤك منك؟ ما الأسئلة التي ستواجهك؟ فكر في الأمر بعض 
الوقت , 

الآن فكرّر في كيف قد تشعر لو أنك قرأت عذه المراجعة 

مراجعات العملاء الأكثر فائدة 

9 من 9 أشخاص وجدوا هذه المراجعة مفيدة 

كتاب رائع 

كتبت سلمى كاهل في 28 ديسمبر 2011 

مشتريات أمازون 

لقد اشتريت هذا لصديقي الشاب الذي يسكن في الجوار الذي 
يحب تحدي الحياكة والتطريز . في عمر الحادية عشرة» أراد 
أن يشعر بأن الخياطة بالنسبة إلى طفل يافع ليست عيبًا . كان 
كتاب أشغال الإبرة هو الهدية المثالية . أخوه في فريق كرة القدم 
. لذلك فإن كتاب روزي غراير عن أشغال الإبرة يجمع هاتين 
الهوايتين معًا . إنه يجعل من هم في سن السابعة والحادية عشرة 
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يعرفون بأن الرغبة في معرفة الفنون الجميلة وصنعها عمل 
رجولي . 

التعليقات: هل كانت هذه المراجعة مفيدة؟ نعم لا 
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(السعادة هي عندما يتحقق التوافق بين ما تفكر فيه وما تقوله 
وما تفعله) 


إنها القدرة على أن تكون على حقيقتك, بتصرفك على 
طبيعتك كما يوحي لك قلبك» قد يكون ذلك متعبًا بعض الأحيان» 
ولكن في النهاية ستشعر بالراحة والرضا التام , 

قالت مارلين مونرو: «النقص هو الجمال؛ والجنون في 
العبقرية» وإني لأفضّلُ أن أكون سخيفة على أن أكون مملة» . 

وتقول الأم تيريزا: «سيعرّضك الصدق والنقاء للخطرء كن 
صادقًا ونقيّا على أيّ حال» . 

يتساءل القبعات في مغامرة ألبس في بلاد العجائب: : «هل 
جننت؟»» فتردٌ أليس: «أنا خائفةٌ أيضّاء لعلك تبدو كذلك» ولكن 
دعني أخبرك سرا أفضل الناس دائمًا هكذا» . 

كن أنت , 
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كن أنت» وتقبل مخاوفك ومشاعرك على اختلافهاء فمعرفتك 
بها تدعوك إلى الرضا عن نفسك» فتصالحك مع ذاتك أهم 
الخطوات في حياتك . 

يشعر كثير من العاملين في الاقتصادء والمتحدثين الرسميينء 
بالإرهاق عند القدوم إلى العمل يوميّاء لكنهم مضطرون إلى 
الظهور بمظهر يليق بمكانتهم دائمّاء ولعل الأجر الجيد له الآثر 
الأكبر في ذلك» وهو ما يزيد تعاستهم عند أول تعارض بين ما 
يريدون فعله وما عليهم فعله» وذلك ما يؤدي إلى (التنافر 
المعرفي)» وهو منحى في علم النفس يعني وجود اتجاهات أو 
معتقدات متعارضة عند الشخصء وهو مما يثير عنده القلق , لن 
يكون هذا مُرهفًا وحسب بل خطيرًا أيضّاء لماذا؟ 

نشأ هذا الإحساس مع مرور الأيام» في تلك الليالى الحالمة 
TERI‏ وو د م ا اي 
يقول احم الأمريكي رالف ا إيمرسن: «ان ا 
ا 

لم عليك أن تسعى إلى ذلك؛ ما دام الأمر ليس سهلا؟ 
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تعلّم من غاندي: فبقدر ما كان يعلم عن السعادةء لم ينشد شينًا 
لنفسه الا وتمناه لوطنه. يقول غاندي: «تكمن السعادة فيما تفكر 


وتقول» وبالتناغم الذي سيظهر في عملك» . 
ولكن كيف يكون ذلك؟ 


4 
ثلاثة اختبارات بسيطة لكشف هذا السر داخلك 

عليك الاعتماد على نفسك بعض الشيء» بالعودة إلى أصلك 
وما تربيت عليه» وهو ما يطرح عليك التساؤل عن كيفية البحث 
عن جوهر ذاتك؟ 

هناك ثلاثة اختبارات تساعدك على اكتشاف جوهر ذاتك» 
وكانت هذه الاختبارات خلاصة بحث دقيق لرؤية جامعة 
هارفارد بخصوص ذلك» وقد خضت عديدًا من النقاشات مع 
ا ا د اتاو وج كنا على 
نفسي مرة واحدة على الأقل كل عام . 
1. اختبار يوم العطلة: ماذا تفعل صباح يوم العطلة؟ 

يجب أن يحدد جوهر ذاتك هذا المنحى . 
2. اختبار البحث المباشر: بماذا تشعر عندما تجد نفسك في 
وضع جديد عليك؟ 
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جوهر ذاتك سيقودك نحو ذلك... 

3. اختبار الأشخاص الخمسة: من هم أقرب خمسة أشخاص 
إليك في الأمور التي تفضلها؟ 

ستكون شخصيتك الأصلية هى المعدّل المتوسط لهذه 
الشخصيات الخمس . ۰ 

اختبار يوم العطلة 

لنبدأ بسؤال مرعب: «ماذا تريد أن تصبح عندما تكبر؟» . 

يقلقني هذا السؤال؛ لأنه يبقى مبهمًا بالنسبة إليناء حيث تلاحقنا 
دائمًا التساؤلات حول التسميات الوظيفية» وبطاقات العمل» التي 
هي - بلا شك - أمورٌ مهمةء ولكن كثيرًا من الناس ينساقون 
خلفهاء وذلك مما يلغي خصوصيتهم ويزيد التعقيد في حياتهم . 

لا أحد يعلم ماذا يريد أن يحقق في حياته برمتهاء إذ إنه لا أحد 
يولد ولديه الإحساس ذاته بالغاية المرجوة من حياته» هل قابلت 
أحدًا قال لك يومًا: «خُلقث لأنجز هذا العمل فقط»» أو: «لم أقل 
يومًا إنني أريد هذا العمل» لم أكن أعلم أنه موجود»؟ هذا غير 
ممكن الحدوث من وجهة نظري» إن سعيك إلى غاية وحيدة في 

ما هذا؟ 


جوهر الوجود . 
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الهدف الحالي . 
يساعد اختبار يوم السيت 0 إيجاد e‏ الحقبقيةء 


CT‏ كرك شقن حر اكير ين حياتك: لبين ذا 
الاختبار جوابًا عن سؤالٍ بسيط: 


اسأل نفسك هذا السؤال» فكر فيه مدة ثانية وأجب بصوت 
عال» ماذا تفعل صباح يوم السبت في وقت فراغك؟ هل تذهب 
إلى النادي الرياضي؟ هل تتعلم العزف على الجيتار؟ 

اختر الجواب الذي يناسبك ومن ثم ستجد عديدًا من الطرق 
| أتحب الذهاب إلى النادي الرياضيء أو أن تتدرب وحدك» أو 
ان تكون مدربًا لفريق بيسبول» او تفضل رياضة المشيء او 
اليو جا؟ 

هل تحب أن تسجل عزفك على الجيتار؟ ماذا عن تعليم 
العزف عن طريق الإنترنتء أو تعديل الموسيقى» أو أن تؤسس 
أستو ديو للألحان؟ لعل أكثر الأشخاص سعادة ممن قابلتهم هو 
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أستاذ الموسيقى في المدرسة العلياء حيث كان يعلم العزف على 
القيثارة , 

سيلدت جوهر ذاتك هذه الأفكارء و ٤‏ سسصبح أكثر قوةٌ وسعادة 

قال ديل کار نیج : «هل مللت من حياتك؟ ما عليك الا أن تبدأ 
عدا كس عفن a‏ عش لأجله. ومت لأجله 
وستجذ السعادة التي لطالما بحنت عنها» , 

يعلّمك هذا الاختبار كيفية تحييد عواطفك في سبيل عملك 
وحياتك الشخصية . 

التجربة قبل اتخاذ القرار 

قابلث فريد في شهر تموز عام 1998م في برنامج ( 0۸۳5 
)» كانت فانكوفر أشبه بمنزلنا خلال الصيف» في أثناء شهر 
التخييم الذي أقمناه» لا أنسى نقاشاتنا الطويلة بين محاضرات 
الفيزياء الفلكية ورحلاتنا الميدانية في جامعة كولومبيا 
البريطانية في مدينة فانكوفر الكندية . 

من الصعب تسليط الضوء على العباقرة» ولكن فريد كان ذكيًا 
ودقيق الملاحظة؛ وله رؤيته الخاصة للعالم . ابتعد كل منا عن 
الآخر منذ أن كان هو في السابعة عشرة من عمره» وأنا في 
الثامنة عشرة» وذلك لتنقلي بين جامعات مختلفة , 
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بحثت عنه في الإنترنت بعد سنوات» وعلمت أنه عمل 
وطلبت فريدريك تثات» وما إن أجاب حتى قلت: «مرحبًا فريد. 
5377 إلى السفر إلى نيويورك لأمضي عطلة نهاية 
الأسبوع معه: كنا نتوق لنلتقي ونعرف ما حملته الأيام لكل مناء 
وكان قد مضى أربع سنوات وأنا في كوينز وفريد في برينستون 


بدأت حديثي بسؤاله: «كنت ذكيّاء كيف اخترت برينستون؟ 
لماذا لم تذهب إلى هارفارد أو ييل أو كورنيل أو كولومبيا؟» , 

أجاب فريد: «كانت لدي ڊ بعض الخيارات» ولقد كنث محظوظًا 
على أي حال» لم اكن أعلم فى البداية أين أذهب» لذلك عمدت 
إلى إجراء اختبار لأحسن الاختيارء أسميته اختبار البحث 
المباشر ؛ فاستأجرث سيارة جيب أسبوعًا بمئتي دولار: وبدأت 
بزيارة هارفارد» ويال» وبرينستون» وبراون» ودارتموث. 
وكولومبياء وجلست مع الطلاب واستمعت إلى نقاشاتهم» 
وعَلمت باهتماماتهم» وكيف يتحدثون معًا» . 

سألتة: «ما الذي دفعك لذلك؟» . 

قال فريد: «أمضيت أغلب أوقاتي في السنين الأربع الماضية 
أتصرف طبفًا لما سمعته من الطلاب بالضبط كنت أذهب إلى 
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تبقى من الوقت مع أصدقائي لأعزز علاقاتي» وحاولت التعلم 
دائمًا , 

أمضيت ساعات طويلة وأنا غارقٌ في بحوثي» كحال المئات 
من الطلاب الذين أعرفهم» أتصفح الإنترنت وأزور المكتبات 
باحثًا عما يساعدني» . 

ولكنّ البحث المباشر كان أبسط بكثير مما سبق» لكون فريد لم 
يسأل أحدًا لِمَ يجب عليه الذهاب إلى المدرسة:؛ لأنه يعلم أن 
الرتيية التي لا تحقق الفائدة المرجؤة بل حافظ على استقلااية 
بحوثه المبنية على أسس صحيحة . 

اعتمد فريد على احتكاكه المستمر بالطلاب» وهو ما أسهم في 
اتخاذه للقرارات الصائبة . 

وعاش حالا جديدة بتواصله مع الطلاب» ومن ثم أظهر ذلك 
البديل حين تعايش وضعًا جديدًا مدة قصيرة لكي تختبر 

تصر فاتك , 

يمكنك تجربة هذا الاختبار في مجالات أخرى بكل تأكيدء وما 
عليك إلا أن تعدَّه كجولة مكتبية في إطار مقابلات عملكء أو 
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كمقابلات يو مية عند بحثك عن منزلء أو كاختبارك لأجهزة 
التمارين الرياضية في النادي . 

لنتخيل أن لديك مقابلة مع شركة جديدة» إنك لن تدخر جهدًا 
لتعرف كل ما يتعلق بالشركة؛ وستتساءل: «أيٌّ الشركات 
تشبه؟»» أعتقدُ أنه سؤالٌ تقليديء عليك التفكير فى خصوصية 
الشركة بتعرّف مكاتبها وآلية عملها عن قرب ... 

كيف ذلك؟ 

بالجولات المكتبية , 


rT FP E r AE 
ا جولتي ا و العمل في شركة وول‎ 0 

باختلاف تصرفاتهم ٠‏ 
الشركة؛ وتصنيفت للمرائب الخمس الأولى» ولوحة يومية” 
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تجولت في الشركة مع أنطوانيت التي أجرت المقابلة معي؛ 
وتعجبت من معرفتها بجميع الموظفين عندما ألقت التحية 
عليهم» وسألتها كيف تعرفهم وهم بالآلاف؟ 

أجابتني: «لدينا قاعدة بيانات ضخمة للموظفين» ونحن على 
تواصلٍ يومي مع الزبائن» الذين يعرفون أسماء الموظفين 
المطبوعة على ثيابهم» وهو ما يتيح لنا الاطلاع من كثب على 
جميع التعاملات في الشركة؛ فضلا عن أننا على تواصل دائم 
معهم» , 

يختبرك البحث المباشر في الأوضاع الجديدة» وهو مما 
يساعد على مراقبة انطباعاتك ليلائم قرارك مع جوهر ذاتك , 

اختبار الأشخاص الخمسة 

«يمثّلُ الأشخاص الخمسة الذين يجلسون إلى جانبك يمثلون 
الشركة بأكملها» . 

هذا ما قاله أستاذي في مقرر القيادة جامعة في هارفارد . 

ما الذي يعنيه في ذلك؟ معناه أنّ الخمسة الذين في فريق 
عملي» من أشاركهم الطعام كل يوم» ومن يخبرونني عن كل ما 
يتعلق بالشركة» بالتاكيد سيمثلون الشركة بالنسبة إلى . 

«هل لأصدقائك دور 0 زيادة وزنك؟» , 
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نشرت نيويورك تايمز هذه المقالة في إطار دراسة بحثية 
قيمة» وعد ررك يا ل براه أصدقائك» ارك 
بطول أصدقاتك وأنشطته م erway‏ 
كتب الباحثان نيكولاس كريستاكس وجيمس فاولر في كتابهم 
( 0616606 ) الذي حقق مبيعات كبيرة: «ستصبح بدينا إن 
كان أصدقاء صديقك بدينين» وستتوقف عن التدخين إن توقف 
سعداء» , 
ناقش جيمس التوشر في مقالته (قوة الخمسة) الفكرة إلى أبعد 
الحدود: 7 د أنت المقياس لخمسة أشخاص محيطين يلك» أنت 
المقياس الأفضل لخمسة أشياء تؤثر فيلك» وأفكاري مقياس 
أتناولهاء إنني مقياسٌ لخمسة أشياء أفعلها لمساعدة الآخرين» . 
لقنن أنك نه الان للخم المحيطين يكن انث مقا 
لذكائهم» ومقياسَ لمظهر هم» ولتفاؤلهم» ولإبداعهم» وطموحهم . 
عليك إلا تحديد المزاج العام للخمسة المقربين منه» فتفاؤلهم 
سينعكس عليه ويؤثر فيه بكل تأكيد , 
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إنه واحدٌ من الاختبارات الثلاثة لكي تصل إلى جوهر ذاتك؛ 


5 


الأسباب الخمسة للندم الذي يشعر به الشخص الموشك على 
الموت وكيفية تفاديها 


قضت الممرضة الأسترالية بروني وير عدة سنوات تعتني 

FEET‏ الموت في الأشهر الثلاثة الأخيرة 
من حياتهم» وعند سؤالها عن الأمور التي يندم عليها المرضى 
في تلك المرحلة» قالت: «تشاركنا أفكارًا عديدة»» ولكنها 
أفصحت عن خمسة أمور رئيسة من حياة بعض المرضى؛ 
ونشرتها في الغارديان والديلي ميل . 

ما الأمور التي يندم عليها المريض برأيكم؟ 

أنه لم يجن كثيرًا من المال؟ أو لم يعمل بما فيه الكفاية؟ أو لم 
يحصل على إجازات كافية؟ أو لم يبق في المنزل وقنّا طويلا؟ 

لاء ليس كذلك» إن أكثر الأمور التي يندم عليها المرضى: 
أتمنى لو كان لدي الجرأة لأعيش حياة صادقا مع نفسي 
وليس الحياة التي توقعها الاخرون مني.. 
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أتمنى لو لم أرهق نفسي بالعمل. 
أتمنى لو كان لدي الجرأة في التعبير عن مشاعري. 
أتمنى لو بقيت على تواصل مع أصدقائي. 
أتمنى لو أني سمحت لنفسي بأن أكون سعيدًا أكثر. 
«يصيبني الذهول كلما قرأت هذه السطور. أفكرٌ كم يشعرون 


بالندم» ولا أجد نفسي بعيدة عنهم؛ فماذا لو مت اليوم؟ هناك من 
يخفف وطأة هذه الأوضاع الصعبة المحيطة بي ولعن هذه 


الأمور تتعلق بجوهر الشخص مباشرة» . 
ما المانع إن تصرفت بعفوية مع الجميع؟ 
ستكون حياتك أفضل . 
ستكون متصالحًا مع ذاتك , 
ستقدر قيمة الوقت وتجد عملا مناسيًا أكثر , 
ستتواصل مع أصدقائك أكثر . 
ستكون سعيدًا أكثر . 


أن تكون متصالحًا مع ذاتك يزيل الندم من حياتك. 
فيما يأتي بعضٌ مما ذكرته الممرضة بروني للغارديان: 
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«أتمنى لو كان لدي الشجاعة لأعيش على هواي لا كما يريد 
أحلامهم التي لم تتحقق عندما يدركون أن حياتهم باتت قصيرة» 


«يكبت بعض الناس عواطفهم خشية أن تكون مصدر إزعاج 
للآخرين؛ فيخفون هواجسهم ولا يبوحون بهاء وهو ما يؤثر في 
صحتهم سلبیا» 1 

«أتمنى لو استمتعت بحياتي أكثرء ولا يدرك كثيرون - 
للأسف - أن السعادة هي مسألة تتعلق بتصرفاتنا وخياراتنا في 
الحياة» فنبقى أسرى للحياة المادية ونحن بأشد الحاجة إلى 
الضحك والمتعة» ' 


6 


عندما لا يكون هناك أعداء في الداخل.. فلن يستطيع أعداء 
الخارج إيذاءك 


يمكنك تمص بخص أخرى لا تعر حن داك 
جاء في كتاب المعتقد الهندوسي (البهاجافاد جيتا) (الأنشودة 
الإلهية): «من الأفخل أنْ تعيش قدرك الخاص بك ولو لم تكن 
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حياتك كاملة» على أن تعيش محاكاةً لحياة شخص آخر ولو 
كانت حياة كاملة» , 

سعيك إلى الظهور على عكس طبيعتك» معتقدًا أن ذلك 
سيظهرك على نحو أفضل» سير هقك» وسيتعارض تقليدك 
الأعمى للآخرين مع أحلامك ورغباتك» فمن المستحيل أيضًا أن 
تجمع بين ذاتك وشخصية أخرى . 

قال كريس روك: «عندما تقابل شخصا ما للمرة الأولى فأنت 
لا تنتظره» بل تنتظر أفكاره وحديثه»». عليك أن تتصرف 
بمنتهى البساطة وعلى سجيتك» ستبدو مرتاحًا أكثر لأنك لا 
تدعي أي شيء» وبالنتيجة ستلقى التقدير والاحترام 

قال أنطون دي سانت إكسوبري: «هل من الصعب أن تكون 
فروحك ترى ما لا يستطيع الآخرون معرفته» . 

قال تشاك كلوستيرمان: «أعتقد أن الناس لا يتقبلون الصدق 
في هذا الزمان» لأن أغلبهم يخشونه» . 

يقول هيرمان هيسه في كتابه سيدهارتا : «ما من شيء ذو 
قيمة يمكنني أن أقوله لك» فيما عدا أنك ربما تطلب الكثير وهو 
مالم تجده نتيجة لبحثك . لكن إذا عثرت عليه»ء إذا اكتشفت ذاتك 
الحقيقية» فهذه أكبر جائزة . » 
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ويقول إيكهارت تول: «إذا أدركت حقيقتك فستحصل على 
حريتك» , 


من نفسك» لذلك ثقتك بنفسك هي أهم مصادر سعادتك في 
الحياة» , 


مثل إفريفي قديم: «عندما تعيش بسلام مع نفسك فلن يستطيع 
أحدٌ أن يؤذيك» , 


تذكر أنك ان تكو على قَبقة[ك ا لم تقدر نفسرآک والآخرين»› 
ولا تنس الاختبارات الثلاثة: اختبار صباح العطلةء اختبار 
البحث المباشرء اختبار الأشخاص الخمسة , 

ماده عدم تسد فك 2 قيقتك مع الآخر ين؟ 

كن أنت , 


كن سعيدًا أولآ 

افعل ذلك من أجلك 
تذكّر النصيحة 

لا تتقاعد أيدًا 
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أوجد الوقت 

افعل ذلك الآن 

غندما كنت ملفلا لطالما أحبيث الالبومات الكى تحرى موسيقا 
مميرة» فالموسيقا هوية الألبوم» وكان في كل آلبوم مقطعٌ 
موسيقي بلا كلمات» وكنت أستمتع بالتساؤل عن الأغنية قبل أن 
أسمع الكلمات» وكان يمثل هذا المقطع كل الألبوم بالنسبة إلي» 
وقد وضع الفنانون هذا المقطع في نهاية ألبوماتهم مع مرور 
الوقت» كفرق الروك مثل نيرفاناء وبيتلزء وكولدبلاي . 

لا أذكر أنني قرأت وما كتابًا يحتوي مقطعًا سريًا مذكورًا في 
بالضرورة» إنه عن علاقتك بشريكك ربما؛ مما يستفزك لتحييده 
عن المحتوى المعلن للكتاب . 

أعتقد أن اتجاهي إيجابي في 9080 من الوقتء وأظنك لا 
تحب رؤيتي في 9020 من أوقاتي متجهم الوجه ومتقلب 
المزاج» بالتأكيد أتمنى أن أكون متفائلا دائمًا على الرغم من 
صعوبة ذلك , 


ماذا عن ليسلي؟ 
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إنها متفائلة في %80 من أوقاتها أيضّاء وهي تتطلع إلى 
الأفضل دائمّاء وضحكاتها تملأ المنزلء لا أقول إنها مثاليةء إذ 
تمر عليها أيامٌ بمزاج سيئ» ومع ذلك فهي من أسعد الناس الذين 
قابلتهم في حياتي» وأفضّل قضاء أوقاتي معها . 

بِمَ تساعدنا هذه النسب؟ 

تساعدنا في الرياضيات! 

نعم» وقد وضعت علامة التعجب لأستثير حماستكم حيال 
الرياضيات» وآمل أن أحقق غايتي بذلك» فالعالم كله متعلق 
بالرياضيات» إنها أساسنٌ لسيارتك وأثاث منزلك» ولمعرفة كيف 
تطير الطيور» وكيف تشع النجوم . ليس عليك أن تتعلم 
الرياضيات لتحبهاء ولا تقلقوا فلستم بحاجة إلى الة حاسبة 
لمعرفة كل هذه القيم التي سأذكرها لكم . 

من أين تأتي أهمية نسب سعادتنا؟ 

إذا كنت سعيدًا في %80 من أوقاتي» وليسلي سعيدة في %80 
من أوقاتهاء فلماذا نكون سعداء معًا في %64 من أوقاتنا؟ كيف 
حصلنا على %64 ؟ 

لأن %80 مع %80 تعطي %64 بتداخل حالاتنا المزاجية: 


الراك اليتاني في رونا . 
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كم من الوقت نمضي ونحن في مزاج سيئ معًا؟ 
4 من الوقت» لأن %20 و %20 بالمحصلة %4 فقطء» ومن 
حسن الحظ أنها نسبة قليلة . 
ما معنى ذلك؟ 
يؤثر مزاج أحدنا في الآخر في ثلثي الوقت الذي نمضيه معَاء 
إن واحدًا منا في %32 من أوقاتنا إما أن يكون سعيدًا أو بمزاج 
سيئ» ويجد معظم الشركاء هذه النسبة مرتفعة . 
لماذا هده النسية مم 
لأن عليك أن تسأل نفسك بصدق كم من الوقت تكون بمزاج 
متفائل» وكم من الوقت يكون شريكك سعیدا؟ 
إذا لم يكن لديك شريك الآن ففكر في المسألة وكأن رئيسك في 
العمل» أو زميلك» أو أي شخصء يؤثر فيك وتراه باستمرار . 


قارن نسب سعادتك أنت وشريكك بالنسب فى الجدول» 
وستعرف كم من الوقت تمضيان وأنتما سعيدان» واحفظ الرقم 
ودونه . 

الآن» كم من الوقت تمضيان وأنتما في مزاج سيئ معًا؟ 


telegram © read4lead‏ 278 مكتبة الكندل العربية 
إنها أصعب الأوقات» حيث الضغط النفسي والإجهاد؛ بإمكانك 
ستعرف الان متى تكونان سعيدان معاء ومتى تكونان بمزاج 
إما أن تؤثر في شريكك بسعادتك أو بمزاجك السيئ» يمكنك 
معرفة هذه النسب في الجدول الاتي: 


نمضي أنا وليسلي 9064 من وقتنا بسعادة» و %4 من الوقت 
غير سعداء , 

ماذا وجدت في النسب التي حصلت عليها؟ 

يؤثر الشخص الذي يشاركنا يومياتنا بسعادتنا إلى حدّ كبير 
إذا كنت سعيدًا في 9080 من الوقت» وشريكي سعيدًا فقط بنسبة 
0 » فسيصبح 9050 من وقتنا بلا معنى» وسيؤثر كل منا 
في الآخر في %80 من الوقت . 

هل تذكر اختبار الأشخاص الخمسة» وأنك مقياسنٌ للخمسة 
المحيطين بك» ولكنك أكبر من شخص واحد منهم على الأقلء 
وتؤثر في المزاج الخاص لشريكك إلى حدّ كبير . 


telegram © read4lead‏ 279 مكتبة الكندل العربية 
من المهم أن تجد الشريك الذي يتوافق مع مستوى سعادتك› 
وإن كنت سعيدًا وحدك فسيكون من المتعب مشاركة سعادتك مع 
شخص لا تعلم هل سيضفي عليك مزيدًا من السعادة أو 
د م فها 
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أفضل لصيحة يمكن ان نفدم لك 
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7 من مرضى سرطان الرئة هم من المدخنين» و9697 من 
المدخنين لم يصابوا بسر طان الرئة 


(الإكثار من الكالسيوم وفيتامين د ليس ضروريا) . 

تعبت من البحث المضني في البريد الإلكتروني للنيويورك 
تايمز» فقرأت كيف تُدار المؤسسات الطبية المستقلة من قبل 
حكومات الولايات المتحدة وكنداء وتوصلت إلى هذا الاستنتا 
أهتم بكمية الكالسيوم أو فيتامين د التي يحتاجها جسمي . 

قرأت أيضًا في موقع تورنتو ستارز› ولفت انتباهي هذا 
العنوان (احصل على فيتامين د بكل السبل)» ووجدذت دراسة 
ماگ تمامًا فى هذه المقالة 1 
[ْ وجدث معلومتين متناقضتين في الصفحة الأولى لاثنتين من 
أفعل؟ ماذا لو تعارضت كل النصائح؟ 

(لا تهتم بالنصيحة). 

هل تذكر نصيحة المدير التنفيذي عندما أخبرته أن بعض 
تهتم بالنصائح؟ 


۸ 
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ولك خريت EE a N‏ 
تقلق مما يظنه الناس فيك» عليك أن تتخذ قرارك وتبقى على 
يقين أن النصائح تتعارض تبعًا لر غباتك» هل كنت تعلم أن 97 
% من مرضى سرطان الرئة هم من المدخنين» و %97 من 
المدخنين لم يصابوا بسرطان الرئة؟» 
نظرت إليه باستغراب» لم أعرف هل كان ما قاله صحيحًا؟ 
ولكنه - لا شك - يستحق التفكير . إنه يتحداني كما العادة . 
«أنت الذي تقرر بنفسك» فأنصحك أن تكون لامباليًا مبدعًا 
تجاه النصائح كلها . اسمعها ولكن قرر ما الذي تفعله أنت . » 
توقف للحظة ثم قال: «لا تقبل النصائح , » 


2 
ماذا يمكن أن نتعلم من النصيحة الأكثر شيوعًا؟ 
تساءلت بعد بحثي الطويل في الصحف والمواقع الإلكترونية 
لا . ما النصيحة التي نعرفها جميعًا بغض النظر عما تعلمناه 
سابقًا؟ 
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لقد خطرت ببالي فجأة . إنها الكليشيهات:الأقوال المأثورة أو 
العبارات المبتذلة أو الأمثال . 

نصيحة قيلت مرات كثيرة حتى أصبحت معروفة للجميع . 

عصفور في اليد أفضل من عشرة على الشجرة . 

العبرة في الأعمال لا بالكلمات . 

الكلاشيه هو تعبير أو فكرة تداولها الناس لأن لها مغزى 
ومعنى» كما ان كلمة (éehcılc)‏ فرنسية الاصلء» في المطابع 
القديمةء كانت الكلاشيه صفيحة معدنية تطبع عليها الحروف 
وكانت تسمى أيضًا القالب . مع مرور الوقت» أصبح من ٠‏ 
الممكن صب العبارات المستخدمة في كتلة معدنية واحدة بدلا 
كلمات تستخدم معًا في الأغلب . 

الأمثلة ليست قوانين وهي تتغير من حالة إلى أخرى مثل 
«وقد زعموا ان المحب إذا دنا يمل وأن البعد يشفي من الوجد 
بكلٍ تداوينا فلم يشف مابناعلى ان قرب الدار خير من البعد» 

يقابله المثل الشعبي بالعربي» بعيد عن العين» بعيد عن القلب 
«الدي يقابله المثل الإنجليزي thgiS fo tUO‏ 00لا fo‏ 
۷., وتتشابه الأمثال بين شعوب كثيرة» فقول «السيف 
أصدق أنباءً من الكتب» يقابله بالإنجليزية |٤۸‏ 5۸0 5م36 
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اreduo‏ 50301 sdr‌oW‏ على الرغم من وجود مثل نقيض له 
تمامًا [ لطع .drowS eht nahT rethgiM sl neP‏ 

وقد تتشابه في كثير من الدول 

هل اخترت يومًا مدرستك؟ هل لاحظت أن لكل شخص رأيًا 
مختلفا؟ تجاهلهم واتبع اختبار البحث المباشر . اتبع حدسك . هل 
سألت الناس يومًا ماذا ستسمى ابنك؟ سيبدو سوالا غبيّاء 
فالنصيحة تنبع من ذاتك» وليس من المعقول أن تسأل الناس ما 
العمل الذي يجب أن تفعله»ء إذ ستختلف إجاباتهم» ومن ثم ما 
عليك إلا أن تتخذ قرارك الشخصي . 

٠‏ كن على ثقة بأنَّ النصيحة تعبر عن أفكار قائلها وليس عن 
أفكارك أنت» فالإعلانات تخبرك شيئًا واحدّاء وكذلك مديرك 
وأهلك والمقربون منك؛ لكل منهم وجهة نظره الخاصة . 
يعرف الناس السعداء متى يتخذون القرار النابع من ذاتهم 
بمعزلٍ عن نصائح الناس . 

كتب تشارلز فارلت عام 1872م: «نطلب النصيحة لحاجتنا 
إلى من يشاركنا ما نشعر به» . 

هذا ما يفسر إعجابنا ببعض النصائح» وتجاهلنا لأخرى. 
ولذلك يقرأ الناس الصحف التي تعكس توجهاتهم . 

إذا ما النصيحة المثلى التي نتعلمها بعد كل ما سبق؟ 
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لا تستمع للنصائح» فكل ما تحتاجه يكمن في ذاتك . 

شكرًا لكم 

تذكر دائمًا أنّ هناك ثلاثة أهداف فقط عليك اتباعها 

ألا تريد شيئّاء فهذا رضا وقناعة . 

أن تفعل أي شيء؛ فهذه حرية . 

أن تملك كل شيءء فهذه سعادة . ما الأسرار التسعة التي 
توصلنا إلى هناك ؛ ؟ 

كن أنت . 

لا تقبل النصيحة . 


